Tischtennis:

Spiel
Postenaufbau: Material:
Tischtennis-Tisch aufstellen. o 1 Tischtennis-Tisch
o 2-4 Tischtennis-
Schlager
. o Tischtennis-Balle
Ubung:

Einzel- (2er-Gruppe) oder Doppel-Spiel (4er Gruppe) auf einen
Gewinnsatz (11 Punkte). Bei ungerader Gruppengrosse (z.B. 3
Teilnehmer) geniesst ein Spieler eine Pause, wobei die Satzdauer auf 7
Punkte reduziert wird, damit die Wartezeiten verkurzt werden.

Zusatzaufgabe Kraftigen:

Nach jedem Satz absolviert der Verlierer eine Kraftibung:
5x Kniebeuge plus Strecksprung (jump squat).
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