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D
O

W illkommen zu deinem Tischtennis-Adventskalender!

Dieser Adventskalender begleitet dich durch 24 Tage voller
Spielwissen, praktischer Anregungen
und neuer Perspektiven auf deinen Sport.

Dabei geht es um Situationen, die du vielleicht gut kennst:
einen schwer lesbaren Aufschlag, einen argerlichen Fehler,
einen knappen Satz — und die Frage, wie du deinen nachsten
Ball bewusster spielen kannst.

Nimm dir taglich eine kleine Tischtennis-Auszeit.
Entdecke neue Ideen, hinterfrage vertraute Gewohnheiten
und sammle Anregungen fur dein eigenes Spiel.

Viel Freude beim Lesen — und beim nachsten Ballwechsel!










~DEIN SPIEL
BEGINNT, BEVOR
DER ERSTE BALL
FLIEGT.”




D
O

Finde deinen Startpunkt
Du stehst an der Platte, der Schlager liegt in deiner Hand.
Aber bist du mit deinen Gedanken schon beim Spiel?
Vielleicht beschaftigt dich noch der Alltag,
vielleicht denkst du bereits an das Ergebnis.
Eine kurze Routine kann dir helfen, deine Aufmerksamkeit auf die
bevorstehende Aufgabe zu richten. Atme ruhig aus, lockere deine
Schultern und nimm bewusst deine Ausgangsposition ein.
Gib dir anschliel3end eine konkrete Aufgabe:
Wohin mochtest du deinen ersten Aufschlag platzieren?
Worauf willst du beim Ruckschlag besonders achten?
Wenn du diesen kleinen Ablauf regelmalig im Training wiederholst,
wird er vertrauter. Er kann zu einem Startsignal werden,
mit dem du dich auf den nachsten Ball vorbereitest.

Dein Impuls fir heute
Entwickle deine personliche Startroutine aus drei kurzen Schritten.
Zum Beispiel: ruhig ausatmen, den Griff lockern und die nachste
Aufgabe festlegen. Probiere sie vor deinen ersten funf Aufschlagen
im nachsten Training aus. Welche Schritte helfen dir,
aufmerksam und bereit zu sein?










"EIN BALL VERRAT
DIR MEHR ALS SEINE
RICHTUNG.”




