
Tischtennisball - Selbsttest und Ideensammlung         B           Name___________________________ 

Die Übungen können individuell verändert werden.  Es kann sitzend, stehend, gehend oder im Laufen geübt werden. 

Datum Fangen  
mit 
2 Händen 
Von unten 
 
10 mal 

Fangen  
linke Hand 
Von oben/ 
unten fangen 
 
10 mal 

Fangen 
rechte Hand 
Von oben  
unten fangen 
 
10 mal 

Werfen 
gegen die 
Wand mit 
links, 
fangen 
10 mal 

Werfen 
gegen die 
Wand mit   
rechts 
Fangen 
10 mal 

Werfen  
auf / in Ziel 
mit links 
Eimer, 
Karton  
10 mal 

Werfen 
auf / in Ziel 
mit rechts 
Eimer 
Karton 
10 mal 

Balan- 
cieren  
links mit 
Buch etc. 
Im Gehen 
20 Sek. 

Balan-
cieren 
rechts mit 
Buch etc. 
Im Gehen 
20 Sek.  

Prellen 
dabei 
gehen 
linke 
Hand 
10 mal 

Prellen 
dabei 
gehen 
rechte 
Hand 
10 mal 

Kicken  
auf/ in/ 
durch Ziel 
Links 
Im Gehen 
10 m 

Kicken 
auf/ in/ 
durch Ziel  
Rechts 
Im Gehen 
10 m 

              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              
              

Erstellt von Roland und Till Jung 


