Liebe TSV Butzbach-Minis, - Kinder, -Jugendliche,
Liebe Eltern,

Da Pause von der Halle nicht Pause vom Tischtennis spielen, bzw. dem

Beschéftigen mit dem eigenen Korper und kleineren und gréReren Ballen

bedeutet, haben wir als Trainerteam ein buntes Programm zusammen gestellt.

Hier kénnt ihr sowohl euren eigenen Rekord brechen bei verschiedenen Ubungen mit Ball und Schlager,
Koordinationsiibungen und —challenges meistern, als euch auch bei Stabilisationstibungen vollig auspowern.

Die Ubungen und Erkldrungen findet ihr auf der zweiten Seite. Unten stehend kénnt ihr in die Tabelle euren Namen
eintragen und wann ihr welche Ubungen gemacht habt. Zwei Mal in der Woche (Mittwochs & Freitags) habt ihr die
Méglichkeit euren Rekord bei den Ubungen mit Ball und Schliger zu brechen. Aber auch bei den anderen Ubungen
bietet es sich an kontinuierlich zu iben, da wir uns fiir die FleiRigste und den FleiRigsten eine kleine Uberraschung
Uberlegt haben.

Bestehen Unklarheiten bei den Ubungen dann zdgert bitte nicht und schreibt uns per Mail oder WhatsApp an.

Wir wiinschen allen Familien viel Gesundheit und Kraft und viel SpalR mit unserem kleinen bunten Programm.
Liebe GriuRe,
euer Trainerteam ©

PS: Gerne konnt ihr die Ubungen auch mit euren gréReren und kleineren Geschwistern, Mama und Papa zusammen
machen!

Name:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

23.-29.3.

30.3.-5.4.

6.4.-12.4.

13.4.-
19.4.




A) Ubungen mit Ball und Schlager

Fiir jede Ubung habt ihr erst zwei Minuten Zeit euch vorzubereiten, dann heiRt es , Best of 3“; Die héchste
Anzahl am Stiick ohne Fehler zdhlt! Euren Rekord kénnt ihr immer wieder neu brechen und notieren.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Tischtennis-Ball in die schwache Hand legen (unsere Minis dirfen gerne auch mit einem grofReren
Ball in ihrer Wurf-Hand starten oder auch einem Ballon-> gilt auch fiir die folgenden Ubungen),
hochwerfen und mit der gleichen Hand wieder auffangen

-> Level 2: Ball auf Kophdhe hochwerfen
->Level 3: Jeweils ein Ball in der schwachen und einen in der starken Hand

Ball hochwerfen wie in Ubung 1, dann einmal auf den Schldger auftippen lassen und wieder fangen
-> Level 2: Abwechselnd mit der starken und der schwachen Hand

Ball tippen mit der Vorhand-Seite
->Level 2: mit der schwachen Hand

Ball tippen mit der Riickhand Seite
->Level 2: mit der schwachen Hand

Abwechselnd zwei Mal mit Vorhand und zwei Mal mit Riickhand
->Level 2: Mit der schwachen Hand

->Level 3: 2* Vorhand+2* Riickhand+1* Kante+2*Vorhand...

-> Level 4: 2*VH+2*RH+1* Kante+1*Griff+2*VH...

Ball einmal auf der Vorhand tippen dann auf dem Boden und wieder auf dem Schlager
->Level 2: mit der schwachen Hand

->Level 3: abwechselnd mit Riickhand und Vorhand

->Level 4: Mit Sidesteps

Ball auf der Vorhand-Seite balancieren, dabei hinsetzen und wieder aufstehen ohne dass der Ball
hinunterfallt

Level 2: mit der schwachen Hand

Level 3: hinlegen wahrend dem balancieren

Level 4: Ball auf dem Schlager tippen

Ball mit Schladger in einen entfernten Kasten/ Schiissel spielen (Achtung: Nicht werfen!)
Level 2: mit der schwachen Hand
Level 3: ohne Hingucken (= mit dem Riicken zum Ziel)

Fir kleine und groRe Zauberer: Lasst den Ball zu euch zurickrollen
Tipp: Dabei misst ihr mit dem Schlager den Ball unten ganz schnell streifen



D)

E)

Mit einer Hand an die Nase greifen und mit der anderen Hand Uber die erste driiber an das
gegeniberliegende Ohr.

->Level 2: Nach jedem zweiten Wechsel auf die Oberschenkel klopfen

->Level 3: Nach jedem zweiten Wechsel auf die Oberschenkel klopfen und in die Hande klatschen
->Level 4: Wie Level 3 nur noch zusatzlich einmal im Kreis drehen

->Level 5: Wie Level 4 nur dabei von 50 im 5er Schritten riickwarts zahlen

Jede Ubung 10* hintereinander fehlerfrei bevor es zum nichsten Level geht

Koordination Beine

Seil auf den Boden
1) Seitlich zum Seil: Mit Gberkreuzten Beinen das Seil entlang laufen/ springen
Zwei Durchgénge vor und zuriick=riickwdrts

2) Seitlich zum Seil: Mit jedem Ful ein Kontakt neben das Seil (ZB: rechts neben das Seil: rechts+
links+ rechts einbeinig halten, dann Wechsel auf die andere Seite)
pro Seite 5 Mal-> 3 Durchgéinge

3) Frontal vor das Seil stellen: Mit beiden Beinen nach vorne und wieder zuriick springen, dann um
eine halbe Drehung und wieder vor und zurtick-> 5 Drehungen-> insgesamt 3 Durchgénge

Koordination Beine und Arme

Sowohl zum Aufwarmen fir die Stabilisationsiibungen nutzbar als auch fiir zwischendurch, vor allem fiir die
Minis ggf. auch statt Stabilisation geeignet
https://www.dropbox.com/s/jtgawkon9nw93u8/Hampelmann.mp4?dI=0

11 Wiederholungen pro Ubung
Ballwurf

1) Zwei Sidesteps+ rechtes Bein nach hinten + Ball von hinten unten nach vorne oben an die Wand
werfen und wieder fangen-> Zwei Sidesteps+ linkes Bein nach hinten+ Ball von hinten unten
nach vorne oben an die Wand werfen und wieder fangen
5* pro Seite -> Drei Durchgéinge

2) Kniebeuge und im nach oben kommen den Ball so hoch wie moglich werfen (Achtung Knie gehen
nicht Gber die FuRRspitze der Kniebeuge
3*5


https://www.dropbox.com/s/jtqawkon9nw93u8/Hampelmann.mp4?dl=0

3) Ball prellen und abwechselnd mit dem linken und rechten Bein driiber steigen
5*pro Seite-> 3 Durchgdnge
F) Koordination Beine, Arme und Ball

https://www.dropbox.com/s/ps0Osypvd96i3qum/MovaviClips Video 3.mp4?dl=0
Jede Ubung muss 10* hintereinander fehlerfrei klappen bevor es weiter geht

G) Stabilisation
(Durch unsere groRe Altersbandbreite entscheiden hier bitte die Eltern was sie fiir ihre Kinder als
angemessen erachten!)

Fiir die kleineren unter euch:
Jede Ubung 3*30 Sekunden Belastung und 1 Minute Pause-> 3 Durchgdnge

1) Unterarmstiitz: Kopf, Riicken und Beine bilden eine klare Linie, ggf. kdnnen die Knie auch auf
dem Boden aufliegen) https://youtu.be/olG8wWNItM6E

2) Seitstutz (Hierbei kdnnen die Knie auf dem Boden aufliegen) https://youtu.be/N1kRVUKMWkY

3) Schwimmer: https://youtu.be/1jpMIzGPRoA

Fiir die etwas alteren:
3*45 Sekunden Belastung und 1 Minute Pause-> 3 Durchgénge

1) Laufe mit den Handen ausgehend vom aufrechten Stand in die Liegestitzposition, die Beine
bleiben dabei wo sie sind. (-> wenn du magst, kannst du hier zusatzlich eine Liegestiitze machen)

2) Mountain Climber https://youtu.be/nmwgirgXLYM

3) Hampelmann im Liegen: Liegestiitzposition: rechtes Bein kurz nach auBen setzen und wieder
zurtick, linkes Bein ebenso, rechte Hand berihrt linke Brust, linke Hand die rechte Brust dann

kurz absetzen und wieder von vorne
Mit Ball:
3*30/3*45 Sekunden+ jw eine Minute Pause

1) Riickenlage: Beine sind nach oben angewinkelt, zwischen den FiiBen wird ein Ball befestigt.
Durch eine Drehung der Hiifte werden die Beine nun abwechselnd nach links und rechts gefiihrt,
ohne dass sie dabei den Boden beriihren
-> Schwerer wird’s mit gestreckten Beinen

2) Russian Twist: https://youtu.be/mzul2RtPeOo

3) Sit Up in Verbindung mit Ballwerfen: Im Liegen wird der Ball an die Wand geworfen und im

Sitzen gefangen


https://www.dropbox.com/s/ps0sypvd96j3qum/MovaviClips_Video_3.mp4?dl
https://youtu.be/olG8wNltM6E
https://youtu.be/N1kRVuKMWkY
https://youtu.be/1jpMlzGPRoA
https://youtu.be/nmwgirgXLYM
https://youtu.be/mzul2RtPeOo

H) Entspannung
Luftballon Massage
Noch was fiir die Kleinen: Ihr braucht nur einen aufgepusteten Luftballon, oder auch zwei, in Absprache
welche Korperteile von Mama oder Papa, bzw. einem Geschwister beriihrt werden dirfen, kann hier leicht
bis mittelstark getrommelt werden.

Oder lieber Pizza backen mit dem Lieblingsbelag ©
Was das heil3t? : Papa, Mama oder Geschwisterchen sitzen oder liegen vor euch und ihr diirft den
Pizzabacker spielen und den Riicken mit Beilagen ,belegen”. Am Anfang wird z.B. die TomatensoRe mit
sanften Ziigen mit der ganzen Hand auf den Riicken aufgetragen, dann kommen vielleicht viele kleine
Maiskoérner, die mit einzelnen Fingern aufgetippt werden...Zum Schluss darf meistens viel Kase nicht fehlen.
Dieser wird also wie ein sanfter prasselnder Regenschauer aufgetragen, damit auch lber all etwas hin
kommt.
https://vielfalt-erfahrenswert.de/pizza-massage-ab-4-jahren/

Viel Spaf3!!! ©



https://vielfalt-erfahrenswert.de/pizza-massage-ab-4-jahren/

