Tischtennis ist dullerst abwechslungsreich und ein perfektes
Training fiir Jung und Alt. GESUND&LEBEN bringt es Ihnen
gemeinsam mit den Profis Doris Mader und Dominik Habesohn
in Theorie und Praxis niher.

Informationen:

NO Tischtennisverband,
www.noettv.org.

Dort fnden Sie alles rund
um Schul-, Breitensport-,
Senioren und Leistungs-
tischtennis in NO und

Kontakte zu den Vereinen.
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Tischtennis ist zweifelsohne eine der beliebtesten
Ballsportarten der Welt. Dabei tut man aber auch
seiner Gesundheit Gutes und es gibt kaum
Einschrankungen, was das Alter oder den Gesund-
heitszustand betrifft. Hier konnen Jung und Alt
sowie Anfdnger und Fortgeschrittene problemlos
miteinander spielen und gemeinsam Spal3 an der
Bewegung haben. Zudem ist es ein dulerst vielsei-
tiges Training, das Beweglichkeit, Konzentration
und Koordination gleichermaen schult. Bei
Kindern fordert es die Hand-Augen-Koordination
sowie die Fihigkeit fiir riumliches Denken. Im
hoheren Alter kann Tischtennis der Demenz
vorbeugen, da man trotz der kérperlichen Anstren-
gung immer konzentriert bleiben muss. Und ein
weiterer Vorteil: Im Prinzip reicht ein Netz,

,  das man am Esstisch festschraubt. Wer
Y, mehr Platz und Budget hat, stellt sich die
Tischtennisplatte in den Keller oder unter

ein Vordach. Und Schldger und Bille gibt es fiir
wenige Euro.

Den Sport lieben und leben

Die Tischtennisprofis Doris Mader und Dominik
Habesohn kennen den Sport von klein auf und
sind damit aufgewachsen, erzahlt Habeson: ,Da
meine zwei dlteren Briider auch Tischtennis
gespielt haben und unsere Mutter das extrem
unterstiitzt hat, bin auch ich zum Tischtennis
gekommen — daraus wurde quasi ein ,Familien-
unternehmen’. Ich war bereits als Baby im Maxi-
Cosi in der Halle, richtig zu spielen habe ich dann
mit sieben Jahren angefangen.“ Der mittlerweile
28-Jahrige rédt allen Kindern zu einer multisporti-
ven Ausbildung, da durch die unterschiedlichen
Sportarten koordinative Fahigkeiten viel besser
ausgeprdgt werden. Diese machen sich dann
spdter beim Sport, aber auch im Leben, bezahlt.
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,lch habe wirklich viele Sportarten ausprobiert,
diese waren mir aber meist zu monoton. Deshalb
fiel die Entscheidung auf Tischtennis, denn fiir
mich ist es komplex und spektakuldr, erklart
Habesohn.

Beste Therapie

Auch Doris Mader begann bereits im Alter von
sechs Jahren mit Tischtennis und wurde von ihrem
Vater Gerhard trainiert. Im Alter von 26 Jahren lan-
dete die Ganserndorferin mit einer Querschnitts-
lihmung im Rollstuhl und lernte den Sport von
einer ganz anderen Seite kennen. In der Reha ist
Tischtennis generell ein fixer Bestandteil, denn es
ist eine sehr gute Therapieform. ,Durch Tischtennis
geht es mir jetzt gut, denn ich habe dadurch gelernt
zu kampfen und mich auf neue Situationen einzu-
stellen. Aulerdem legt man die Angst ab, aus dem
Rollstuhl zu fallen®, sagt Doris Mader, die gleich
erginzt: ,Rollstuhl-Tischtennis und stehendes
Tischtennis sind komplett andere Sportarten. Da
man sitzt und eine stabile Position einnimmt, muss
man alles mit der Hand ausgleichen, was man
frither mit den Fiifen gemacht hat. Auch von der
Taktik kann man es nicht vergleichen, da man hier
die Behinderung des Gegners ausniitzen muss.“

Neue Strukturen schaffen

Sowohl Doris Mader als auch Dominik Habesohn
wollen sich in Zukunft stéarker fiir den Tischten-
nissport in Niederdsterreich einsetzen und
machen deshalb die Trainerausbildung. Die Arbeit
mit Kindern liegt den beiden Profis sehr am
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Die Tischtennisprofis Doris Mader und
Dominik Habesohn kennen den Sport von klein
auf und sind damit aufgewachsen.

5

.

)

Balancieren mit Ball
Einen Tischtennisball auf den Schliger legen und damit durch den Raum gehen,

dabei versuchen, dass der Ball wihrend des Gehens nicht hinunterfillt.

Ein bisschen schwieriger: Hindernissen ausweichen (wo driibersteigen, unter einem
lisch durch). Wer keinen Tischtennisschlidger hat, kann das auch mit einem
alternativen Gerit wie etwa einer Schuhsohle machen.
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Pappeln des Balles
Am Stand den Ball

am Schliger dribbeln,
anschlieRend in der
Bewegung. Als Steigerung
kann man Vor- und Riick-
hand bei jedem Dribbling
dndern - also den Schliger
umdrehen.

DORIS MADER

Alter: 41

Wohnort: Ganserndorf

Hobbys: Garten, kochen, wandern
Gropte Erfolge: 2012 Paralympics London 2. Platz,
letzter groper Erfolg war im Dezember 2016 US-Para-

Open 1. Platz

Ziele: Platzierung bei EM in Lasko (Slowenien) 2017
Néchstes groBer Einsatz: im Herbst EM in Lasko
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Herzen. ,Es ist schon, wenn Kinder Freude am
Sport haben, ihren Koérper neu entdecken und bei
jedem Training neue Sachen lernen. Der Spald
muss beim Nachwuchs natiirlich im Vordergrund
stehen und somit wird das Training auch spiele-
risch gestaltet”, weil Doris Mader.

Dominik Habesohn nimmt zudem seit rund
einem halben Jahr eine ganz neue Rolle ein, jene
als Sportdirektor beim NO Tischtennisverband.
»,Mein grofRer Vorteil ist, dass ich als Profi den
Sport in- und auswendig kenne und weil3, wie
alles funktioniert. Ich bin damit aufgewachsen
und habe den Sport immer gelebt, was mir auch
in dieser Position hilft“, ist Habesohn tiberzeugt,
in seiner neuen Funktion viel bewirken zu

DOMINIK HABESOHN
Alter: 28
Wohnort: Wien

1. Platz ETTU-Cup 2016

1. Platz ETTU-Cup 2016

Tischroller

Den Ball mit dem Schliger tiber den Kiichentisch schie-
ben. Bei kurzen Distanzen bendtigt man mehr Gefiihl,
was einem dann auch am groBen Tisch zugutekommt.

konnen. ,Mein Fokus liegt nun vor allem darin,
eine Struktur zu schaffen, damit unser Sport
endlich den Sprung vom Breitensport in den
Spitzensport schafft. Um diesen Plan umsetzen
zu konnen, braucht es einiges an Verdnderung.
Der Sport hat der Familie Habesohn schon so viel
gegeben, deswegen sehe ich es als meine
Aufgabe, dem Tischtennis mein Bestes zuriickzu-
geben“, umfasst Dominik Habesohn seine Ziele
als Sportdirektor.

Doris Mader und Dominik Habesohn prasen-
tieren exklusiv fiir GESUND&LEBEN ein paar
einfache Ubungen fiir Anfinger, die Ball- und
Distanzgefiithl sowie den Umgang mit dem
Schléger trainieren. WERNER SCHRITTWIESER Il

Hobbys: Reisen, Gartenarbeiten, Sport
Gropte Erfolge: 1. Platz Team-Europameisterschaft 2015
5. Platz Team-Weltmeisterschaft 2016,2014

1. Platz Bulgarien-Open-Doppel 2009

5. Platz Suisse-Open-Einzel 5. Platz 2014

2 x 1. Platz OM-Herren-Doppel 2011, 2012

5 x 1. Platz OM-Mannschaft 2011, 2012, 2013, 2015, 2016
2 x 2. Platz OM-Herren-Einzel 2013, 2014

Goldenes NO Sportehrenzeichen 2016
Ziele: ,,Meine Ziele teilen sich in zwei Arten - in sportliche und jene im Funktio-
narsbereich. Mit meinem Verein UTTC Oberwart habe ich mir das Ziel gesetzt, in

die Play Offs der 1. Bundesliga zu kommen und im Inter Cup in das Final Four

aufzusteigen.”

Termine:

04.03.+05.03.2017: Osterreichische Meisterschaften in Rif
18.03.2017: 1. Bundesliga gegen Baden AC im EO Einkaufszentrum Oberwart

01.04.2017: 1. Bundesliga gegen Turnerschaft Innsbruck in Innsbruck

08.04.2017: 1. Bundesliga gegen Walter Wels in Oberwart
01.05.2017: 1. Bundesliga gegen Glaswiesbauer Mauthausen in Oberwart
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Zielschie3en

Um das Distanzgefiihl
zu trainieren, stellt
man einen Behiilter
auf, in den man den
Ball mit dem Schlidger
hinbefordern muss.
Die Distanz zum
Behiilter kann man
entsprechend
variieren.

Alternative zum Schlédger
Wer keinen Tischtennisschliger hat, kann die Ubungen auch mit
einem alternativen Gerit wie Schuhsohle, Brett machen.

.

ckhand sitzend

Vor- und Rii

Zu zweit am Boden sitzend den Ball hin- und herschieben,
) abwechselnd mit der Vor- und Riickhand. Die Riickhand vor
Ball gegen die Wand dem Korper zwischen den Beinen (V-Stellung) halten, anschlie-
Den Ball mit dem Schliger gegen eine glatte Wand spielen und anschliefend Rend die Beine schliefRen, den Korper zur Seite drehen und die
den Ball entweder gleich wieder direkt spielen oder einmal aufspringen lassen. Vorhand neben dem Korper.

Péappeln

fiir Fortge-
schrittene

Wer das Dribbeln
des Balles bereits
gut beherrscht, kann
diese Ubung auch
auf der Schldger-
kante oder dem
Griff machen.

Folge uns auf Instagram

sporT.LAND. [J} Zeig uns deine liebsten Platze zum

Sporteln mit dem Hashtag #NoeMoving

Unsere Sponsoring-Partner im Spitzensport: Raiffeisen Die Niederdsterreichische
Meine Bank Versicherung




