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Eine starke Eröffnung

Der Anfang entscheidet 

Wie? Der Ball muss beim Aufschlag eine Zielfl äche auf der eigenen Tischhälfte 
berühren.
Variationen: 
■ Mit Vor- und Rückhand.
■ Diagonal oder parallel.

Schnell wie ein ICE

Wie? Wer kann am schnellsten aufschlagen? Der Ball berührt möglichst weit 
hinter der Grundlinie den Boden.
Variation: Wer kann so schnell aufschlagen, dass der Gegner den Ball mit sei-
nem Schläger nicht mehr berührt? 

Genau, bitte!

Wie? Auf der gegnerischen Hälfte liegt ein Papier im A3-Format. Nach einem 
Treffer wird es einmal gefaltet, etc. 
Variation: So lange aufschlagen, bis der auf dem Tisch liegende Schläger des 
Partners (oder eine kleine Belohnung) getroffen wird.

Wahrheit und Mythen

1 Darf der Ball nach dem Hochwerfen wieder gefangen werden?
2 Darf ich mich beim Aufschlag neben das Netz stellen?
3 Darf ich den Ball während des Aufschlags mit dem freien Arm 
oder dem Körper verdecken?
4 Darf ich den Ball wie im Tennis direkt ins gegnerische Feld 
spielen?
5 Darf ich den Ball überall hin platzieren?
6 Gibt es wie im Tennis bei einem Fehler einen zweiten Aufschlag?
7 Wird ein ansonsten korrekter Aufschlag wiederholt, wenn der 
Ball das Netz streift?
8 Wechselt das Aufschlagrecht jeweils nach zwei Aufschlägen?

Antworten:
1 Nein.
2 Nein, ich muss hinter der Grundlinie oder de-
ren Verlängerung stehen.
3 Nein, der Gegner muss den Ball während des 
ganzen Aufschlags sehen können.
4 Nein, er muss zuerst die eigene Tischhälfte 
berühren.
5 Ja, der Ball darf auch ganz kurz, über die Sei-
tenlinien, parallel oder diagonal gespielt werden. 
Nur im Doppel muss immer über die rechte Dia-
gonale aufgeschlagen werden.
6 Nein.
7 Ja.
8 Ja, aber beim Stand von 10:10 wechselt das 
Aufschlagrecht nach jedem Punkt.
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Regeln

■ Ein Tischtennismatch geht in der Regel über drei Gewinn-
sätze (best of fi ve). Einen Satz gewinnt, wer zuerst 11 Punkte 
hat und wenn mindestens zwei Punkte Differenz bestehen. 
■ Nach jedem Satz wechseln die Spielerinnen die Seite, eben-
so im Entscheidungssatz, sobald die erste Spielerin fünf Punk-
te erreicht hat. 
■ Wer mit der freien Hand die Tischfl äche berührt, verliert 
den Punkt.
■ Einen Ball Volley abzunehmen ist nicht erlaubt; hinter dem 
Tisch darf er aber mit der freien Hand gefangen, mit dem 
Schläger gestoppt oder mit dem Körper berührt werden.
■ Ein Ball, der die Oberkante, aber nicht die Seite des Tisches 
berührt, ist gültig. 
■ Berührt ein sonst korrekt gespielter Ball das Netz, geht das 
Spiel weiter. 

Alles, wirklich alles 
für das Tischtennis
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Die Grundlage des Trainings

zBalleimer
Vom Einsteiger bis zum Weltmeister ist auf jeder Stufe das Ballei-
mertraining nicht mehr wegzudenken, sei es beim präzisen Zuspiel 
für das Erlernen von Schlagarten bei Einsteigern, sei es durch die 
hohe Ballzahl zur Festigung von Schlagarten und -kombinationen, 

Doppelregeln

zIm Doppel muss in der rechten Diagonale aufgeschlagen 
werden. Die beiden Spielerinnen eines Paares müssen den Ball 
abwechselnd zurückschlagen. Aufschlagwechsel: A hat 2 Auf-
schläge auf X, danach schlägt X zweimal auf B auf, nun folgen 2 
Aufschläge von B auf Y, dann von Y auf A,  etc. Im folgenden Satz 
wird auf die jeweils andere Spielerin aufgeschlagen.

Tischtennis // Organisationsformen

Beinarbeit und taktischen Spielzügen, sei es sogar beim Training von 
konditionellen und mentalen Faktoren. Dabei können der Trainer 
oder auch die Spieler selbst das Einspielen übernehmen.

Mit zwei Spielern

Wie? 
■ Spieler A spielt, Spielerin B sammelt Bälle.
■ Beide Spieler stehen einander gegenüber am Tisch, der Trainer 
spielt den Ball ein, danach wird der Punkt zu Ende gespielt.
■ A spielt auf der Vorhandseite, B auf der Rückhandseite. Die 
Trainerin spielt je eine Ball oder Ballserie auf A, dann auf B (ideal 
bei einem Links- und Rechtshänder).

Mit drei Spielern

Wie? 
■ Zwei Spielerinnen spielen, die dritte sammelt die Bälle ein.
■ Zwei Spielerinnen auf der einen Seite spielen abwechselnd 
wie im Doppel, C spielt auf der anderen Seite die Bälle zurück.
■ Spielerin A spielt, B kopiert hinter A stehend die Bewegungen 
(Schattenspiel), C spielt zurück oder sammelt ein.

Mit vier Spielern

Wie? 
■ 2 bis 3 Spieler spielen gemäss den obigen Formen, der vierte löst 
eine koordinative oder konditionelle Aufgabe neben dem Tisch.
■ Drei Spieler stehen auf einer Seite, der vierte auf der anderen 
Seite. Nach einer gewissen Anzahl Schläge löst der Spieler eine 
andere Aufgabe und stellt sich danach wieder hinten an. 
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Doppelte Rendite

Wie? Es werden Sätze gespielt, Aufschlag nur mit Unterschnitt. 
Der Ball wird von beiden mindestens dreimal auf dem ganzen Tisch 
geschupft. Erzielt eine Spielerin danach mit dem Topspin direkt den 
Punkt, zählt er doppelt.
Variationen:
■ Berührt die Gegnerin den Ball beim Topspin nicht, zählt der Punkt 
dreifach. Geht der Topspin ins Aus, zählt der Fehler ebenfalls 
doppelt.
■ Der Ball wird kurz-kurz gespielt, auf den ersten langen Ball 
erfolgt die Eröffnung mit einem Topspin.

Rückhandhammer

Wie? Das Spiel fi ndet nur in der Rückhanddiagonalen statt. Bei ei-
nem geeigneten Ball spielt Spielerin A einen druckvollen Ball in die 
Vorhandseite der Gegnerin. Wieviele direkte Punkte erzielt sie aus 
10 Versuchen?
Variationen:
■ A darf den druckvollen Ball frei platzieren.
■ Beide Spielerinnen dürfen den Abschluss mit der Rückhand 
suchen.

Material

zGrösse, Form und Gewicht des Schlägers sind nicht 
reglementiert. Dennoch haben alle im Handel er-
hältlichen Schläger mehr oder weniger die gleiche 
Form. Für Einsteiger ist ein Allroundholz (nicht zu 
harte Holzarten, deshalb ist die Ballkontrolle besser) 
zu empfehlen. Die verschiedenen Griffarten (gerade, 
konkav und anatomisch) haben keinen Einfl uss auf 
das Spiel, es soll darauf geachtet werden, dass der 
Schläger bequem in der Hand liegt und der Griff mög-
lichst von der ganzen Hand umschlossen wird. 

Der Einsteiger soll mit nicht zu griffi gen Backside-
belägen (glatt, Noppen nach innen) spielen, deren 
Schaumgummi 1.5mm dick ist. Im Handel gibt es eine 
Vielzahl von Belägen, die sich nur für gute Spielerin-
nen und spezielle Spielsysteme eignen. 


