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1. ALLGEMEIN

Bedeutung

Spielsportarten wie Tischtennis gehéren aufgrund ihrer intervallartigen Belastungsstruktur nicht zu
den typischen Ausdauersportarten. Hierzu gehéren in aller Regel die klassischen Sportarten wie
Laufen, Schwimmen und Radfahren. Und so sind es auch diese sportlichen Betdtigungen, die man
landléufig mit ,,Gesundheitssport” in Zusammenhang bringt.

Der Deutsche Tischtennis Bund DTTB zeigt mit seinem Programm ,Gesundheitssport Tischtennis”,
dass es auch anders geht und hat ein Konzept entwickelt, das der Verringerung des Risikos von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen dient. In Kooperation mit der Universitdt Magdeburg wurde im Rahmen von
zwei wissenschaftlichen Studien belegt, dass bei Einsatz spezieller Ubungsformen die Ausdauer am
Tischtennis-Tisch verbessert werden kann.

Deshalb wurde das Programm ,,Gesundheitssport Tischtennis” auch als erstes spielsportorientiertes
Konzept fiir Angebote mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT vom Deutschen Olympischen
Sportbund anerkannt.

Herz-Kreislauf-Training mit Schidger und Ball
Wie kann Tischtennis nun den Anspruch auf ein Herz-Kreislauf-Training erfillen?

Untersuchungen haben gezeigt, dass die Beanspruchung der Rumpf- und Armmuskulatur beim
Tischtennis nur einen geringen, nicht ausreichenden ausdauerwirksamen Reiz darstellt. Eine
trainingswirksame Belastung wird erst dann erreicht, wenn die Schlagtechniken mit einer
entsprechenden Beinarbeit kombiniert werden.

Die Losung beim gesundheitsorientiertem Ausdauertraining mit Tischtennis besteht nun darin, dass
eine Gruppe von Spielern um einen Tischaufbau kreist und dabei versucht, den Ball moglichst lange
im Spiel zu halten. Die Spielformen gelingen nur, wenn die Spieler beim Zuspiel miteinander
kooperieren und aufeinander Riicksicht nehmen. Dies kann in manchen Situationen erfordern, den
Ball hoch und langsam Uber das Netz zu spielen, damit der Mitspieler ihn noch erlaufen kann, in
anderen Situation sind schnell und flach gespielte Bélle der Grundidee dienlich, ndmlich dann, wenn
es da rum geht, hinter einem Tisch eine Warteschlange zu vermeiden.

Neben dem kooperativen Gedanken liegt in den Ausdauerspielformen mit Tischtennis ein weiterer
Vorteil darin, unterschiedlich leistungsstarke Spieler in einer Spielform zusammen spielen zu lassen.
Die Spielformen kdnnen gespielt werden, sobald die Spieler dazu in der Lage sind, sich den Ball am
Tisch zuzuspielen. Die Dosierbarkeit der Belastung liber die Herzfrequenz ist dabei ein wichtiges
Kriterium, um einen individuellen Trainingsreiz zu erzielen. Mit diesem einfachen Konzept gelingt es,
die Belastung fiir ein angepasstes Ausdauertraining sehr gut zu steuern.

1

! Quelle: DTTB www.tischtennis.de
2 Quelle: DOSB www.dosb.de
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Gesundheitsprogramme in Sportvereinen konzentrieren sich (iberwiegend auf die Stérkung
physischer Gesundheitsressourcen. Gerade im Bereich des Herz-Kreislauf-Trainings gibt es
zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungsergebnisse, welche die Verringerung des Risikos einer
mdglichen Herz-Kreislauf-Erkrankung durch Ausdauertraining eindrucksvoll belegen.

© Die Sportart Tischtennis eignet sich besonders, da sie
als sogenannte Lifetime-Sportart ein sehr breites
SP‘M M E/V4 Altersspektrum  anspricht und einen hohen

1 & Bekanntheitsgrad hat.
<

~ A
S P O R T P R O Dass Tischtennis nicht nur gesund ist, sondern auch
GESUNDHE'T fit macht, ist seit langem bekannt. Seit 2003 ist
Z

DeutscHER OLYMPISCHER SPORTBUND

Tischtennis die erste Spielsportart, die als

&
#3 é‘\" Gesundheitssport durch das Qualitatssiegel SPORT
o@ \{y@ PRO GESUNDHEIT des Deutschen Olympischen
eUNDESAR'L‘& Sportbundes (DOSB) anerkannt ist.

GEPRUFT&EMPFOHLEN

Der Vorteil des gesundheitsorientiertem Ausdauertrainings durch Tischtennis ist, dass der Spafl3faktor
und das Miteinander hinzukommen. Durch die spielerischen Elemente ist die Motivation, Tischtennis

zu spielen groRer, als die, immer nur joggen zu gehen

2

2 Quelle: DTTB www.tischtennis.de
2 Quelle: DOSB www.dosb.de
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AKktuelle Situation in der TG

Die Tischtennisabteilung der TG Génningen versteht sich noch als klassischer Tischtennisanbieter,
d.h. bei uns steht der leistungsorientierte, sowie breitensportorientierte Fokus im Vordergrund.

Ein spezielles Gesundheitsprogramm in Form eines Kursangebotes existiert noch nicht, auch sind
unsere Trainer hierfir nicht ausgebildet!

Gleichwohl ist unser Angebot an eine breite Altersgruppe sowohl weiblich als auch mannlich
gerichtet:

Kinder und Jugendliche
Erwachsene

Senioren

Zahlreiche Elemente, die sich in den Ubungsformen fiir ,,Gesundheitssport Tischtennis” finden, sind
auch Bestandteil in unserem ,,normalen” Training, konnen ihnen also angeboten werden.

Unsere C-Trainer kénnen hier Hilfestellung bieten!

Sprechen Sie uns einfach an!

Abteilung Tischtennis
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2.  MEDIENPUBLIKATIONEN

Diverse Veroffentlichungen

Speziell im Internet existieren zahlreiche Publikationen zu diesem Thema. Es kdnnen daher nur einige
wenige hier aufgelistet werden.

Beispiel 1:
Unsere Nachbarn aus Osterreich wissen es bereits seit lingerer Zeit!

Tischtennis hat Hochsaison

"Kraftsport" fiir Herz, Kreislauf und Konzentration

Tischtennis ist eine der beliebtesten Ballsportarten der Welt — und eine der

schnellsten: Mit bis zu 180 Stundenkilometern fliegt der Ball der Profis hin und
her. Auch wenn es bei den unzdhligen Hobbyspielern nicht ganz so rasant
zugeht, ist jede Ping Pong-Partie ein Sieg fiir die Gesundheit. MEDIZIN populér
liber die fiinf wichtigsten Gewinnpunkte von Tischtennis.

Von Mag. Alexandra Wimmer

Gewinnpunkt 1
Vielseitiges Training

Tischtennisspielen fordert die Beweglichkeit, trainiert Konzentrations- und Reaktionsvermogen sowie
verschiedene koordinative Fahigkeiten. So schult es beispielsweise die Hand-Augen-Koordination, da man den
Ball schlagt, ohne auf den Schlager zu schauen. ,,Auerdem fordert Tischtennisspielen die neuromotorische
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen”, erganzt Dr. Helmuth Ocenasek, Allgemein- und Sportmediziner in
Linz. Trainiert werde im Idealfall zwei bis drei Mal pro Woche fiir wenigstens eine Stunde; vor dem Training
empfiehlt sich lockeres Aufwarmen. AuRerdem sollte der Ballsport durch Ausdauer- und Krafttraining erganzt
werden. ,,Unter anderem werden durch ein Ausdauertraining in niedriger Intensitat die ungleichmaRigen
Belastungen beim Tischtennis besser toleriert”, sagt der Arzt. ,,Das Krafttraining wiederum stabilisiert Rumpf,
Riicken und Gelenke, es strafft die Bainder und reduziert somit die Verletzungsgefahr.”

Gewinnpunkt 2
Leichter Einstieg

Ob in Parks, Schwimmbadern, Hotelanlagen — Tischtennistische finden sich an vielen Platzen, sodass es recht
einfach ist, den Ballsport kennenzulernen. ,Bis zu einem gewissen Grad kann man sich das Tischtennisspielen
selbst beibringen, jedoch wird man unter fachkundiger Anleitung viel rascher einen sportlichen und
gesundheitlichen Nutzen aus dem Sport ziehen®, erlautert der Sportmediziner. Um optimal vom Training zu

[ ¢)
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profitieren, sollte man die Technik beherrschen: Sie basiert vor allem auf der Schlagerhaltung, der Stellung des
Schlagerblattes und der Grundstellung des Koérpers (man geht dabei leicht in die Knie und verlagert das Gewicht
auf die FuBballen). Diese Stellung ermoglicht schnelle Reaktionen des Oberkorpers sowie kleine
Sidestepschritte und ist zudem die optimale Position, um die erlernten Schlagtechniken auszufiihren.

Gewinnpunkt 3
Fiir jeden geeignet

Es gibt beim Tischtennis so gut wie keine Einschrankungen das Alter oder gesundheitliche Vorbelastungen
betreffend, betont Sportmediziner Ocenasek. Nicht zuletzt deshalb werde der Spielsport auch gern in der
Rehabilitation eingesetzt. ,Bei vielen anderen Sportarten kann es vorkommen, dass Einschrankungen im
passiven oder aktiven Bewegungsapparat — also von Muskeln, Knochen, Gelenken —auch das Training
beeintrachtigen.” Das heilt? ,Bei manchen Sportarten waren die Patienten zwar vom Herzkreislauf her noch
weiter belastbar, man kann die Intensitat aber trotzdem nicht steigern, weil man damit ein kaputtes Knie- oder
Hiftgelenk zu sehr beanspruchen wiirde”, so der Arzt. Anders beim Tischtennis: ,,Da die Gelenke dabei nicht
sehr stark belastet werden, lassen sich hohere Intensitaten erreichen.”

Gewinnpunkt 4
Starke fiir den Herzkreislauf

Die gesundheitliche Wirkung des rasanten Spielsports konnte eine Studie des Instituts flir Sportwissenschaften
der Universitat Magdeburg nachweisen: Demnach attestieren die Forscher dem Sport vor allem eine positive
Wirkung auf das Herzkreislaufsystem. Aufgrund dieser Studie ist Tischtennis in Deutschland die erste
Spielsportart, die auch als Gesundheitssport gilt. Wie ldsst sich der positive Effekt auf den Herzkreislauf
erklaren? ,,Um schnell genug reagieren zu kdnnen, um rasch nach rechts oder links springen zu kénnen, bewegt
man sich ununterbrochen, man tanzelt unentwegt auf den Ballen”, erklart Helmuth Ocenasek. ,,Bei einem
Match, das eine Stunde oder langer dauert, ist man also standig in Bewegung — fast so, als wiirde man eine
Stunde lang joggen oder walken.” Da auBerdem —im Gegensatz zu ,Stop-and-Go“-Sportarten wie Tennis — die
starke Gelenksbelastung wegfalle, trainiere man verstarkt das Herzkreislaufsystem.

Gewinnpunkt 5
Hoher SpaBfaktor

Wer auf den Geschmack gekommen ist, dem empfiehlt der Sportarzt, einem Verein oder Club beizutreten. Da
das abwechslungsreiche Spiel sportliche Anreize und Spall miteinander verbindet, ist Tischtennis ohnedies ein
beliebter Vereinssport. ,Hier findet man oft auch leichter einen ebenblirtigen Partner als im Freundes- oder
Familienkreis”, weill Ocenasek. ,Das Training macht mehr SpaR, wenn das Gegenliber in etwa gleich gut und
nicht wesentlich besser oder schlechter als man selbst spielt.” Nicht zuletzt wiirde das Trainieren im Verein die
Motivation fordern.

Quelle: Internet http://www.medizinpopulaer.at
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Beispiel 2 :
Auch auf dieser ,,Gesundheitsseite” wird auf Tischtennis als Gesundheitssport hingewiesen!

Anmelden * Mein Kaontd
-

[ ]
M EDlCOMm T A

Vitalstoffe fiirs Leben

MANN  FRAU  GRUNDVERSORGUNG  ORGANE  FITNESS & WELLNESS RISIKOFAKTOREN  ALLE PRODUKTE

Sie befinden sich momentan im Bereich:
e  Startseite >Ratgeber > News > Bewequng und Fitness > Tischtennis férdert die Gesundheit

RATGEBER
Bewegung und Fitness

Tischtennis - der neue Gesundheitssport

Tischtennis ist nicht nur eine der schnellsten Sportarten der Welt - das Spiel mit dem kleinen, weifsen
Ball férdert auch die Gesundheit. Das ist nun sogar wissenschaftlich bewiesen und anerkannt.

Volkssport ohne Altersbegrenzung

Aus einer aktuellen Studie des Instituts flr Sportwissenschaften der Universitat Magdeburg geht
hervor, dass Tischtennis besonders flir gesundheitsorientiertes Ausdauertraining geeignet ist und so
Herz- und Kreislauferkrankungen vorbeugen kann. Zudem werden Beweglichkeit, Koordination und
Reflexe geschult. Die Studie flihrte dazu, dass Tischtennis - als erste Ballsportart tiberhaupt - das
Gutesiegel des Deutschen Sportbundes ,,Sport pro Gesundheit” verliehen wurde. Mittlerweile
werden extra Kurse unter dem gesundheitlichen Aspekt von speziell geschulten Trainern angeboten.
Dabei werden die Kursgebiihren in vielen Fallen von den Krankenkassen tibernommen oder
zumindest teilweise erstattet.

Tischtennis ist ein echter Volkssport, der keine Altersbegrenzungen kennt - und das schon seit Giber
hundert Jahren. Bereits seit Ende des 19. Jahrhunderts wird Tischtennis gespielt. Dabei ist nicht ganz
sicher, ob es in Indien oder in England erfunden wurde. Die erste schriftliche Erwdahnung fand das
Spiel jedenfalls durch einen Englander. Der Major Walter Clopton Wingfield machte das Spiel unter
dem Namen ,Spharistike” bekannt, was griechisch so viel wie ,Lass uns spielen” bedeutet.
Tischtennis wurde als eine vom Tennis abgewandelte Sportart entwickelt. Da verwundert es auch
nicht, dass der Sport zunachst im Freien auf Rasen ausgelibt wurde und nur wegen des englischen
Regenwetters ins Haus verlegt wurde. Bis hin zum heutigen Tischtennis erlebte der Sport ebenso
viele Variationen wie Namen. So nannte man das Spiel mit dem kleinen Ball auch ,,Raumtennis” bis
hin zu irrwitzigen Namensgebungen der Industrie wie ,, Whiff-Whaff” oder ,,Flim Flam“. Der Name
Table Tennis oder Tischtennis, wie wir ihn heute kennen, setzte sich schliefRlich durch.

Ubrigens ist das Spiel in China offiziell als ,,Ping Pong Ball“ bekannt. Der Name entstand aus dem
Gerausch, das beim Aufspringen des Balles zu horen ist. ,Pingpong” ist heute im Hobbybereich noch
oft zu horen, wird aber nur noch in China offiziell verwendet, weil der Begriff als offizielle Marke von
einem findigen Geschaftsmann geschitzt wurde....

Quelle: Internet http://www.medicom.de
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Beispiel 3 :

Ein gesunder Geist in einem gesunden Korper.

Auch intellektuelle Anspriiche werden durch Tischtennis bedient, wie eine Studie (veréffentlicht im
Newsletter 05/09) des Zentrum flir Gesundheit (ZfG) der Deutschen Sporthochschule Kéln belegt!

ZENTRUM (1) fiir Gesundheit

- DER DEUTSCHEN SPORTHOCHSCHULE KOLN

TISCHTENNISSPIELER SIND DIE SCHLAUSTEN SPORTLER!

Im Rahmen einer Studie des Zentrum fiir Gesundheit (ZfG) der Deutschen Sporthochschule
Koln wurde die schulische Leistungsfihigkeit von verschiedenen Sportlern untersucht. Es
konnten klare Zusammenhidnge der ausgeilibten Sportart und der schulischen
Leistungsfahigkeit festgestellt werden. So stellte sich heraus, dass Tischtennisspieler
»Schlauer” als Tennisspieler oder Schwimmer sind. Und auch die FuBBballspieler konnten
nicht gerade im Vorderfeld der leistungsstarken Schiiler gldnzen.

Einleitung:

Die korperliche Betatigung Kinder und Jugendlicher nimmt zunehmend ab. Die Freizeit wird vermehrt
vor Computer und TV verbracht. Doch zu wenig Sport kann zu einer geringeren Leistungsfahigkeit
und somit zu einem schlechteren Notendurchschnitt fihren.

Abgesehen von den gesundheitlichen Effekten, hat Sport viele weitere Einfliisse auf den Organismus.
So gibt es beispielsweise Sportarten, die besonders die Kreativitdt fordern und manche rein
motorisch ausgelegt sind. Darlber hinaus wird bei anderen wiederum der Schwerpunkt auf die
Verbesserung von Ausdauer, Kraft oder Koordination gelegt.

Dementsprechend ist auch zu erwarten, dass in Anlehnung an die jeweilige Belastung wahrend einer
Sportart, unterschiedliche Anforderungen an die kognitive Leistungsfahigkeit gestellt werden.
Deshalb kann man auch erwarten, dass Schiilerinnen und Schiiler aus kreativen und intellektuell
herausfordernden Sportarten bessere Leistungen in der Schule entwickeln, als in rein “motorisch“
angelegte Disziplinen.

Methodik:
An dieser Untersuchung nahmen insgesamt 635 Schiilerinnen und Schiler im Alter zwischen 13 und
18 Jahren aus drei Schulen mit zwei unterschiedlichen Schulformen (Gymnasium und Hauptschule)
teil. Um diese Studie umsetzen zu kénnen, wurde ein spezieller Fragebogen konzipiert. Mit diesem
wurde die Haufigkeit des Sporttreibens, die Sportart und der Notendurchschnitt der Schiiler
abgefragt.

Abteilung Tischtennis
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Ergebnisse:

Sport macht gute Schulnoten!

Anhand der Ergebnisse wird deutlich, dass offensichtlich ein Zusammenhang zwischen sportlicher
Betatigung und Leistungsfahigkeit besteht. Diejenigen die im Vergleich zu inaktiven Schiilern angaben
regelmaRig Sport zu treiben, konnten im Durchschnitt einen 0,5 Noten besseren Schnitt vorweisen.
Diese Tatsache lasst die Vermutung aufstellen, dass regelmaflige Bewegung zu einem Anstieg der
Konzentrations- bzw. Leistungsfahigkeit fuhrt und ,bessere” Schulleistungen hervorbringt.

Tischtennis und Turnen machen schlau!

So konnte heraus gefunden werden, dass Unterschiede in der Sportwahl der ,erfolgreichen” bzw.
,hicht so erfolgreichen” Schiiler bestehen. Diejenigen die angaben Tischtennis zu spielen oder
Turnen, erhielten in der Untersuchung die besten Noten. Sie hatten einen Notendurchschnitt von
2,0. Dem gegeniber schnitten diejenigen, die angaben Tennis zu spielen mit einem Schnitt von 2,5
am schlechtesten ab. Gefolgt wurden diese von den FulRballern und den Schwimmern. Das Mittelfeld
bildeten Sportarten wie Joggen, Fahrrad fahren, Handball, Reiten und Volleyball.

Rangliste der Sportarten nach Notendurchschnitt:

1) Tischtennis (2,0) 8) Tanzen (2,28)

2) Turnen (2,0) 9) Joggen (2,29)

3) Kampfsport (2,08) 10) Fahrrad fahren (2,31)
4) Volleyball (2,11) 11) Fitnessstudio (2,33)
5) Handball (2,12) 12) Schwimmen (2,4)

6) Reiten (2,12) 13) FuRBball (2,47)

7) Basketball (2,28) 14) Tennis (2,5)

Fazit:

So wird das schulische Geschick nicht allein durch den FleiR beziehungsweise die Intelligenz des
Schiilers bestimmt, sondern hangt stark von dem positiven wie negativen Einfluss des sozialen
Umfelds des Jugendlichen ab. Auch die korperliche Betatigung kann in diesem Zusammenhang einen
entscheidenden Beitrag leisten. Die richtige Sportart fuhrt offensichtlich zu einem anderen
Lernerfolg, weil spezielle Ressourcen und Starken herausgearbeitet werden, von denen Kinder auch
in der Schule profitieren. Deswegen sollte nicht nur Nachhilfe auf dem Programm schlechter Schiiler
stehen — die Eltern sollten ihre Kinder einfach im richtigen Sportverein anmelden.

Bei weiteren Informationen kontaktieren Sie bitte:

Zentrum fur Gesundheit Studiendurchfiihrung:

Stephanie Sump Prof. Dr. Ingo Frobdse

Tel.: 0221-49827110 Dipl. Sportwiss. Jochen Schiffer

Email: info@zfg-koeln.de

Quelle: Internet http://www.zfg-koeln.de
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Beispiel 4 :
Ein weiteres Beispiel, wobei die Kosten sich leider nicht mehr auf diesem Niveau befinden (sofern
man Tischtennis nicht ausschlieflich hobbymaRig betreibt!)

Home Uberuns HKontakt Datenschutz Gastautor werden _
A Fit4life Magazin

Das Online-Magazin rund um Gesundheit, Medizin, Ernahrung, Spor, Fithess & Training — Wissensweres, Mews, Tipps und Trends — Bleiben Sie gesund, das ist das Wichtigstel

Du bist hier: FITALIFE » Sportarten » Tischtennis: Der optimale Gesundheitssport

Tischtennis:
Der optimale Gesundheitssport

Robert | 25. Marz 2009 | Kommentare (0)

Jeder von uns hat wohl schon mal Tischtennis gespielt. Der beliebte und klassische Freizeitsport bereitet
nicht nur jede Menge Freude, sondern fordert zugleich die Gesundheit.

Bei dem schnellen Ballsport werden viele Muskelgruppen
gleichzeitig beansprucht.

Zudem werden Geschicklichkeit, Schnelligkeit, Koordination,
Reaktion, Konzentration und Ausdauer trainiert. Tischtennis
hélt sie kurz gesagt fit.

Nicht umsonst wurde Tischtennis als erste Sportart mit dem
Qualitatssiegel “Sport pro Gesundheit” ausgezeichnet.

Ein weiterer positiver Aspekt des Riickschlagspiels ist, dass er von allen Generationen gespielt werden kann.

Angefangen von den Kindern auf dem Schulhof, bis hin zum riistigen GroBvater. Daher tragt Tischtennis auch
die Bezeichnung “Lifetime-Sportart”.

Tischtennis trotzt dabei allen Witterungsverhaltnissen. Wer keine Platte im Keller hat, kann alternativ in einem
Sportclub eine fiir wenig Geld mieten. Im Frihling und Sommer locken zudem die vielen 6ffentlichen
Tischtennisplatten auf Spielplatzen oder in Parks.

Auch muss man fur das Equipment nicht allzu tief in die Tasche greifen. Ein Schldger und ein paar Balle sind fiir
unter 30 Euro zu bekommen.

Also, dann nichts wie ran an die Platte und alte Schulhoferinnerungen wach werden lassen.
Themen und Tags: Fun, Riickschlagspiele
Einordnung / Kategorie: Sportarten

Uber Robert: Profile des Autoren ansehen.

Quelle: Internet http://www.fit4life-magazin.de

(=)
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Beispiel 5 :
Tischtennis ist gesund, weils man auch in Magdeburg!

E:'O

Das Magdeburger Familienmagazin

Star&elte Termme Themen Splel Jpor‘t Servnce Uberuns

- m--nmu;u- m-n--n-‘ '-nuum-n—-!

C el WAt W1 YN .

Schnelle Bille

Tischtennis ist eine der meist betriebenen Freizeitsportarten iiberhaupt.

Fast jeder hat in seiner Freizeit schon einmal zum Tischtennisschlager gegriffen - im Jugendzentrum, im
Schwimmbad auf Betontischen, in der Schule oder richtig als Training im Verein.

Geschatzt vier Millionen Deutsche haben grofRen SpaR dabei und greifen mehrmals im Jahr zum Schlager. Das
schnelle Spiel mit dem kleinen weiRen Zelluloidball setzt keine komplizierten Regeln voraus. Auch unerfahrene
Spieler, Manner oder Frauen, Madchen oder Jungen, egal ob alt oder jung - alle kdnnen miteinander spielen.
Ein weiterer Vorteil: Die Kosten sind gering: Ein Satz Schlager und Balle fiir die ganze Familie kosten selten
mehr als 50 Euro. Tische sind hdufig vorhanden oder kénnen glinstig gekauft werden. Tischtennis ist ein Sport
flr alle. Also auch ein idealer Familiensport, der zum Beispiel von Vereinen, Abteilungen, Schulen oder
Jugendzentren als Turnier oder zum Spal’ organisiert werden kann. Tischtennis, ein Sport der Superlative! Ob
jung oder alt, ob Schiiler oder Berufstatiger, jeder hat in seinem Leben garantiert einmal an der
Tischtennisplatte gestanden.... Dieser Sport, der vermutlich in England erfunden wurde (es regnete und der
Tennissport ist in die Wohnung verlegt worden) ist einer der schnellsten der Welt. Mit geradezu unglaublichen
Geschwindigkeiten mit bis zu 180 Stundenkilometern fliegt der kleine Zelluloidball tiber das Netz. In China, dem
Land des Tischtennissportes, spielt fast jeder Dritte in einem Tischtennisverein. Vor allem Tischtennis als
Gesundheits- und Breitensport findet immer mehr Begeisterung und Anhanger. Tischtennis fordert die
Koordination, die Kondition und die Muskulatur des Kérpers. Da Tischtennis in Deutschland als anerkannter
Gesundheitssport behandelt wird, werden von manchen Krankenkassen Tischtenniskurse komplett
libernommen. Wer (iber lange Jahre und intensiv Tischtennis spielt, merkt allerdings auch, dass die Knie dabei
gut belastet werden und sich gleichzeitig eine gewisse korperliche Unausgewogenheit zwischen Spielarm und
der Gegenseite ausbilden kann.

Quelle: Internet http://www.ottokar.info
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[TISCHTENNIS — DER GESUNDHEITSSPORT]

3. FAZIT
Tischtennis - ein Leben lang

Tischtennis ist gesund, Tischtennis halt gesund!

Es ist die ideale Sportart fiir ein ganzes Leben lang. Geeignet fiir Kinder, Erwachsene und Senioren
beiderlei Geschlechts.

Es ist einfach zu erlernen, fordert die Geselligkeit und lasst die eigene Belastbar optimal selbst
steuern!

Tischtennis fordert die Kommunikation, halt gesund und fit und vermittelt einen unglaublich hohen
Spal¥faktor!

TISCHTENNI
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Der Familiensport.
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