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Hallo, ich bin es wieder - Rollo der
superschnelle Tischtennisball!
Vielleicht kennst du mich schon aus dem
Buch ,,Ich lerne Tischtennis”!

Jetzt willst du richtig trainieren?
Okay, ich bin wieder
mit Tipps und Tricks dabei!

Mein Name kommt von Rollomat!

Das ist ein Superball, der um das Netz herum
so gespielt wird, dass er auf dem Tisch des
Gegners nicht aufspringt sondern rollt.
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Hilfreiche Symbole im Buch

Beim Daumen haben wir einen guten Tipp
fur dich. Du erhaltst Ratschlage oder wirst auf
Fehler aufmerksam gemacht.

An dieser Stelle stehen Ratsel, Problemstellungen
oder Fragen. Die Antworten und Losungen fin-
dest du am Ende des Buches.

Wer ein erfolgreicher Tischtennisspieler wer-
den will, sollte auch aufRerhalb der Trainings-
zeiten in der Halle Ubungen einplanen. Im
Buch findest du Anregungen dazu.

Wenn dies dein eigenes Buch ist, dann verwen-
de es als Trainings- und Arbeitsbuch. Nutze die
Moglichkeiten zum Eintragen und Markieren.
Du kannst unterstreichen, ankreuzen und dei-
ne eigenen Anmerkungen machen.

Viele Sportler legen sich ein eigenes Trainingstagebuch an. Dar-
in machen sie Aufzeichnungen uber das Training und tber Wettkampfe.
Zusatzliche Ubungen werden geplant und die Ergebnisse notiert. Beob-
achte deine Spielpartner und mache dir Notizen Uber ihre Eigenarten.
Nattrlich kannst du auch Unterschriften sammeln, Fotos einkleben und
lustige Ereignisse eintragen.



Lieber Tischtennisspieler!

R B I [-1.1-1y
Tischtennisspieler

Du hast mit dem Tischtennis begonnen und
viele Ubungsstunden liegen hinter dir. Viel-
leicht konntest du auch schon mit unserem Anfan-
gerbuch ,Ich lerne Tischtennis” tben. Inzwischen trai-
nierst du regelmalig im Verein, hast eine Menge gelernt
und erste Turniere bestritten. Wenn du dich jetzt fur
dieses Trainingsbuch interessierst, wirst du wohl
noch immer von dieser tollen Sportart begeistert
sein, mochtest weitermachen - richtig und ziel-
gerichtet trainieren.

Du willst schneller, ausdauernder, geschickter und immer
gefahrlicher mit deinen Schlagen werden. Auf bekannten Techniken wird
aufgebaut und neue kommen hinzu. Du hast deine Gefuihle im Griff, bist
Uber die Spielzeit hinweg konzentriert, beobachtest deinen Gegenspieler
und uberlegst dir eine passende Taktik fir dein Spiel.

Nun befindest du dich im Grundlagentraining. Die Inhalte dieser Pha-
se bestehen zum grofiten Teil aus Koordinationsschulung, dem Erlernen
von Techniken und einem altersgerechten Konditionstraining. Willst du
einmal ein erfolgreicher Tischtennisspieler sein, dann musst du in dieser
Phase besonders gut trainieren. Wichtig ist, dass du auch mit anderen
Spielern aus anderen Vereinen trainierst und gegen immer unterschiedli-
che Gegner spielst.

Spdtestens jetzt beginnt der Landesverband mit der Sichtung ta- &
lentierter Spieler. Dafiir kommen sie in die Vereine und Trainings-
stiitzpunkte.
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Warum schreiben wir ein Trainingsbuch fur junge Tischtennisspieler? Lernt
man nicht sowieso alles im Training? Klar, das ist der beste Weg! Dein Trai-
ner wird dir alles Wichtige erklaren und zeigen. Er kann dich korrigieren,
dir Tipps geben und Ubungen empfehlen. Im Verein hast du die besten
Trainingsbedingungen und Partner zum Uben.

Doch die Trainingszeit ist meist begrenzt. Ein Trainer hat viele Sportler in
seiner Gruppe und will sich um jeden kiimmern. Nun ist es gut, wenn du
daheim in Ruhe noch einmal das Gelernte nachlesen kannst. Mit zusatzli-
chen Tipps und Ubungen kannst du dich noch besser auf das Training und
den Wettkampf vorbereiten.

Stell dir den Weg zu einem erfolgreichen Tischtennisspieler vor wie den Auf-
stieg auf einen hohen Berg. Du suchst dir geeignete Wege, Aufstiege und Stu-
fen. Vielleicht sind auch Umwege dabei oder du gehst sogar mal in die falsche
Richtung. Nun wdre es doch nicht schlecht, wenn ein erfahrener Bergsteiger
mit einer guten Wanderkarte kéme...!

So ahnlich verhalt es sich auch mit dem Tischtennis. Viele Spieler vor dir
haben trainiert und wurden oft auch sehr erfolgreich. Du musst also das
Tischtennisspiel und das Tischtennistraining nicht neu erfinden, sondern
kannst aus den Erfahrungen der Spieler lernen. Mit dem Trainingsbuch
LIch trainiere Tischtennis” besitzt du sozusagen eine ,Wanderkarte” und
eine kleine Anleitung, wie du den , Tischtennisgipfel” erklimmen kannst,
ohne viele Umwege zu gehen. Und du hast nattrlich auch deinen Trainer,
der dir den richtigen Weg zeigen will.

Doch bevor du dich jetzt mit dem Buch unter deinem Kopfkissen ins Bett
legst und denkst, so kannst du morgen gewinnen, mochten wir dir auf
dem Weg zum ,Gipfel” noch sagen:

Wir wollen dich beraten und dir erkldren, wie du richtig trai-
nieren kannst. Trainieren aber musst du allein. Ob du dein Ziel
erreichst und auf dem Gipfel ankommst oder nicht, liegt haupt-
séchlich an dir selbst.
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Was im Buch zum Training erklart wird, gilt fir Madchen genauso wie
fur Jungen. Um es aber zu vereinfachen, sprechen wir hier allgemein von
Spielern oder Sportlern. So ist auch mit Trainer natirlich auch immer die
Trainerin gemeint.

Es kann passieren, dass Auffassungen und Bezeichnungen bei er-
fahrenen Spielern, Trainern und Biicherschreibern etwas unter-
schiedlich sind. Das ist normal. Frage nach, wenn dir etwas unklar
ist und lass dir unterschiedliche Meinungen begriinden. Sollten
wir uns doch einmal geirrt haben oder ist die Entwicklung einfach
weitergegangen, dann schreibe deine Anmerkungen direkt in dein
Buch.

Wir wiinschen dir eine Menge Spall mit diesem Buch. Hier wirst du
bestimmt viel Interessantes finden, das dich hoffentlich recht schnell und
sicher auf dem Weg zum ,,Gipfel” begleitet.

Dafiir wiinschen wir dir viel Erfolg.
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Tischtennis verbindet

Tischtennis spielt man nicht allein! Du brauchst einen sportlichen Geg-
ner, hast einen Doppelpartner oder bist Mitglied einer Mannschaft. Es
macht Spal}, sich im Spiel zu messen und auch voneinander zu lernen.

Neben den Ranglistenturnieren konnt ihr auch gegen unterschiedliche
Mannschaften im eigenen Verein oder anderer Vereine spielen. Wenn
das Leistungsniveau zu unterschiedlich ist, dann kénnen Punktvorteile o. A.
vereinbart werden.

Bei neuen Gegnern muss man sich immer wieder umstellen — das
bringt Abwechslung, Spaf8 und neue Ideen ins Traning!
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Interessantes rund um den Tischtennissport

.... 2 Interessantes rund um
den Tischtennissport

Zwei Spieler am Tisch, zwei Schlager, ein Ball
und dazu viel Tempo, Kopfchen und Spald — das
ist Tischtennis!

Die Spielidee ist recht einfach: Zwei Spieler (oder
vier) stehen beidseitig des Tischs und spielen
mit Schldgern einen Tischtennisball so iiber
das Netz, dass er fiir den Gegner nicht er-
reichbar ist oder dieser einen Fehler macht.

Tischtennis ist dein Hobby, mit dem du viel Zeit verbringst. Neben dem
regelmaRigen Training und zusatzlichen Ubungen ist es fiir die meisten
Nachwuchsspieler selbstverstandlich, alles rund um ihren Lieblingssport
zu erfahren.

Dazu gehdren das Wissen uber die geschichtliche Entwicklung des Tischten-
nissports und die Tischtennisorganisationen in Deutschland und internatio-
nal. Du willst wissen, welche Wettbewerbe es gibt und wer die besten und
erfolgreichsten Sportler sind. Das ist interessant fur dich, aber auch fur die
anderen, die dich nach deinem Sport fragen.

Schau doch mal ins Regelwerk des DTTB und des internationalen G
Verbands ITTF! Natiirlich werden diese Regeln auch immer wie-
der modernisiert und angepasst.
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