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THEORIE UND PRAXIS

Einfuhrung in die
Tischtennis-Technik

Anton Lehmann, Fachleiter J+S

Einleitung

Wer wirde nicht zustimmend nicken:
Tischtennis ist ein typisches Jedermanns-
Spiel — es macht Spass und ist billig; es
kann Uberall gespielt werden und besitzt
einfache Regeln; es flhrt praktisch zu kei-
nen Verletzungen und zeichnet sich durch
seinen life-time-Charakter aus.

Wer hingegen hat nicht schon skeptisch
die Nase gerimpft oder seine Vorbehalte
angemeldet gegen die Behauptung, Tisch-
tennis sei bewegungsintensiv. Solche Vor-
behalte werden beim Spiel vieler Hobby-
sportler zu Recht laut — ihre Bewegungen
beschranken sich vielfach auf das intensi-
ve Einsammeln der verfehlten Bélle. Wenn
sich, nach anfanglicher Begeisterung, kei-
ne raschen Fortschritte mehr einstellen
wollen, des Gegners Schnittbélle immer re-
gelmassiger ins Netz oder Uber die Platte

fliegen, dann vergeht manchem Freizeit-
sportler aus guten Griinden auch mal der
Spass.

Tischtennis wird in den allermeisten Fallen
zuerst im Schwimmbad, zu Hause oder am
Arbeitsplatz gespielt, und zudem ohne
fachliche Anleitung. Fast jeder eignet sich
gleich zu Beginn ein paar «Ping-Pong-
Médeli» an, die seine technische Entwick-
lung so stark beeintrachtigen, dass er mei-
lenweit entfernt bleibt von jedem durch-
schnittlichen Klubspieler. So vernachlas-
sigt der Hobbyspieler mit automatisierten
Fehlern meistens die Beinarbeit, steht ver-
kehrt zum Ball, halt den Schlager falsch in
der Hand und versucht zu guter Letzt all
diese Fehler, noch einmal falschlicherwei-
se, mit Handgelenkeinsatzen auszuglei-
chen.

Die Arbeit mit Anfangern in Schulsport,
Klubs und Lagerkursen, ebenso wie in
kommerziellen Hobbykursen, ist darum ge-
pragt durch den Kampf gegen diese wu-
chernden «Maodeli»:

In knapper Form versuche ich im folgen-
den, ein paar technische Grundfragen des

Tischtennissportes fir Anfanger zu skiz- -

zieren.

Es geht mir keinesweg darum, den Graben
zwischen Ping-Pong und Tischtennis
kinstlich zuzuschutten — nicht jeder Hob-
byspieler soll ein Leistungssportler wer-
den.

Das Ziel dieses Artikels ist erreicht, wenn
er interessierten Freizeitspielern einige
theoretische Tips zu geben vermag, wie
sie Stagnation und schwindende Freude
wieder in Fortschritte und neuen Plausch
am Tischtennisspiel umwandeln koénnen.
Dass es jedoch ohne die hohe Kunst des
hingebungsvollen Ubens, Einschleifens
und Uberarbeitens nicht geht, ist fir eine
technische Sportart schon beinahe Uber-
flissig zu betonen.

Spielvorbereitung

Der Tischtennis-Schlager

Blatt

Tischtennis lasst sich am leichtesten mit
einem Schlager der mittleren Preisklasse
erlernen. Wer zirka Fr. 20.— bis 30.— aus-
gibt, sollte darauf achten, dass er einen
Schlager mit Backside-Belag, das heisst mit
Noppen-innen-Belag, mit griffiger und ela-
stischer Oberflache kauft (1 bis 1,5 mm).

«Backside» R

Pflegegrundsatze:

- Schlagerhille anschaffen und damit
Schlager vor Licht und Hitze schitzen.
Schldger niemals an der Sonne liegen
lassen.

— Staubpartikelchen mit Wasser abwa-
schen. Von Zeit zu Zeit mit Seife reini-
gen, um Fetteilchen zu entfernen.
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- Belagswechsel (und nicht Schlager-
wechsel), wenn die Griffigkeit und Ela-
stizitat des Belages nachléasst.

Schldagerhaltung: Shakehand

Riickhandseite (RH)

Vorhandseite (VH)

Der Schlager soll als nattrliche Verlange-
rung des Unterarmes in der Hand und das
Schlagerblatt exakt zwischen Daumen und
Zeigefinger liegen.

Anfanglich regelmassig Uberprifen, ob
sich die Schlagerhaltung nicht unbewusst
veréndert hat. Liegt das Schlagerblatt
exakt zwischen Daumen und Zeigefinger,
dann ist dies flir Anféanger eine wichtige
Voraussetzung, um mdoglichst problemlos
von der Rickhand-Seite (RH) auf die
Vorhand-Seite (VH) wechseln zu kénnen.
Alle anderen Schlagerhaltungen (zum Bei-
spiel Schlagerblatt liegt anstatt zwischen
Daumen und Zeigefinger einseitig am Dau-
men an) bedingen zusatzliche und unnétige
Handgelenkeinsédtze beim RH-VH-Wech-
seln.

Fehlerhafte Haltung unbedingt korrigieren,
auch wenn anfanglich Anpassungsschwie-
rigkeiten auftreten; falsche Schlédgerhal-
tung konnte Hauptursache der Spiel-
schwaéche sein.

Grundstellung, Bereitschaftsstellung

Grundstellung

Gleichgewichtsstellung, die dem Spieler
erlaubt, sowohl auf die Spieler6ffnung als
auch auf die unterschiedliche Spielhand-
lung des Gegenibers optimal zu reagieren —
und zwar in Richtung VH und RH.
Ungefahr schulterbreite Parallelstellung.

Technik der Schlagarten
Allgemeines

Wichtige Merkpunkte

Bei der Beschreibung, Demonstration und
Ausflihrung der Schlagarten gilt es, beson-
ders aufmerksam auf die folgenden Punkte
zu achten:

Treffpunkt des Balles

— steigende Phase
— hochster Punkt
— fallende Phase

Stellung des Schldgerblattes

senkrecht geschlossen

7

offen

X

Schlag- oder Flugrichtung des Balles

Schlagarmbewegung

— von hinten-unten nach vorne-oben
(Oberschnitt, Vorwartsdrall)

— waagrecht von hinten nach vorne (ohne
Schnitt)

— von hinten-oben nach vorne-unten (Un-
terschnitt, Rickwartsdrall)

Ballrotation (Drall, Schnitt, Spin)

Der Ball kann in der Anfangsphase
maximal rund 150 Umdrehungen pro
Sekunde erreichen.

Die jedem TT-Spieler geldufigen Ausdriicke
wie Schlagen, Blocken, Kontern, Ziehen,
Anreissen und Schneiden sagen in unprazi-
ser Form auch allemal etwas Gber den Drall
des Balles aus.

Grundsatzlich wird jeder Drall durch fol-
gende Faktoren bestimmt:

— Richtung und Geschwindigkeit des ein-
schwingenden Schlagarmes und des
zusatzlichen Handgelenkeinsatzes

— Stellung des Schléagerblattes

— Belagsart: Griffigkeit und Elastizitat des
Belages

Durch Erfahrung, Konzentration und nicht
zuletzt durch theoretische Kenntnisse ent-
wickelt der Spieler die Fahigkeit, den geg-
nerischen Drall genaustens zu erkennen. Er
muss zudem die Auswirkungen des Dralles
beim eigenen Schlager-Ball-Kontakt ken-
nen (Grundsatz: Unterschnittball geht ins
Netz, Oberschnittball fliegt ins Aus), bevor
er versuchen kann, den Drall zu neutralisie-
ren beziehungsweise selbst Gewinn dar-
aus zu schlagen.

Dies gilt fur Fortgeschrittene. Auf der An-
fangerstufe lassen sich hingegen die
schnellsten Fortschritte mit dem sogenannt
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gleichartigen Uben erzielen; die spielzer-
storenden Einflisse des Dralles kdénnen
derart einigermassen eliminiert werden:

1. Spieler A spielt mit
Unterschnitt
(offenes Schlagerblatt, leichte
Abwaértsbewegung)

Spieler B spielt mit
Unterschnitt
(offenes Schlagerblatt, leichte
Abwaértsbewegung)

2. Spieler A spielt mit
Oberschnitt

(senkrechtes oder
nes Schlagerblatt,
waértsbewegung)

geschlosse-
leichte Auf-

Spieler B spielt mit
Oberschnitt
(senkrechtes oder
nes Schléagerblatt,
wartsbewegung)

geschlosse-
leichte Auf-

Beinarbeit

Fehler und mangelhafte Ballkontrolle sind,
mehr als allgemein angenommen wird, zu-
rickzufihren auf eine falsche Bereit-
schaftsstellung, ungenligende Beinarbeit
und schlechte Gewichtsverteilung.
Hobbyspieler stehen vielfach wie angewur-
zelt am Tisch. Wenn sie dann einmal mit
angewinkeltem, einmal mit gestrecktem
Arm denselben Schlag auszufiihren versu-
chen, durfen sie sich Uber haufige Fehler
nicht wundern.

Wichtiger Grundsatz: Setze Dir das Ziel,
wenn immer moglich, nur zwei Stellungen
zum Ball einzunehmen - diejenige auf der
VH-Seite und diejenige auf der RH-Seite;
nur so wird sich ein ausgewogenes Ver-
haltnis zwischen Schlagbewegung und
Beinarbeit ergeben.

Ubungen: seitwérts verschieben

a) RH-Schupfen gegen RH-Schupfen
Ball zuerst regelmassig, dann unregel-
massig verteilen. Beide Spieler erlaufen
und schupfen jeden Ball mit der RH
Achtung: Beine nicht kreuzen; «lis-
men» erschwert Rickkehr in die
Grundstellung und wirft den Spieler
leicht aus dem Gleichgewicht

b) analoge Ubung mit der VH

c)
B

RH/VH

RH/VH

diagonales Zuspiel; einmal VH, einmal
RH spielen: bedingt beidbeiniges Um-
springen fir A und B
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d) RH

>

RH/VH VH

A spielt zweimal diagonal und einmal pa-
rallel; erhélt alle Balle auf RH zurlickge-
spielt; da capo

B 1. einmal RH
2. beidbeiniges Umspringen: VH-

Schlag auf der RH-Seite spielen
3. Ball in VH erlaufen und VH spielen
da capo

Vorwiérts-Rickwarts-Verschieben

Standiges Hin und Zurlick: der ununterbro-

chene Stoppball

A setzt ausschliesslich kurze Balle

B retourniert 1. Ball mit RH; eilt zurlick
und erlauft den nachsten kurzen Ball
von neuem.

Einfache Methodik zur Erlernung
der Schlagarten

Die folgenden Hinweise beziehen sich auf
die ideale Lernsituation des Lehrer/Trainer-
Schulerverhéltnisses.

Mit kleinen Abanderungen — zum Beispiel
ersetzen die im Literaturverzeichnis ange-
gebenen Lehrblicher die Bewegungsbe-
schreibung des Lehrers einigermassen -
kann diese Ubungsreihe auch ohne Lehrer
durchgeflihrt werden.

Wichtig:

gehe regelméssig auf Deinen Partner ein.
Entwirf und besprich mit ihm gemeinsam
zweckdienliche Ubungen und verzichte
einmal darauf, ihm sofort ein paar Bélle um
die Ohren zu hauen, nur um ihm Deine
Spielstarke zu beweisen.

a) kurze Bewegungsbeschreibung: Grund-
stellung, Ausholbewegung, Schlagpha-
se, Endphase

b) Demonstration — Beobachtung

c) Ubungsablauf
1. Schatten-beziehungsweise Trocken-

Ubung, wenn moglich vor einem
Spiegel oder vor dem (dunkien)
Turnhallenfenster (zuerst langsame
Bewegungsausfuhrung, dann Tem-
po der Bewegung steigern)

2. Ball vom Partner zuwerfen lassen:
Schlagart erproben

3. kurzes, stereotypes Uben: Bewe-
gungsablauf festigen

4. dynamische Spielweise: nach Ab-
machung einmal diagonales, dann
paralleles Zuspiel und schliesslich im
Wechsel. Mit Beinarbeitsiibungen
schon auf der Schulungsstufe ver-
binden - kein Standspiel.

5. Schlagart in elementaren Spiel-

ablauf (Aufschlag - Ballwechsel -
Endschlag) einbauen lernen
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d) Korrekturhinweise: Fehler beseitigen
und Bewegung neu einschleifen

Grundschlagarten

Mit der hier vorgeschlagenen Reihenfolge
zur Erlernung einiger Grundschlagarten
wird das Ziel angestrebt, moglichst rasch
die Grobform von TT in der Wettspielform
durchfihren zu kénnen. Auf dem Weg zur
Zielverwirklichung ricken wir eindeutig
das kooperative Spielverhalten in den Vor-
dergrund.

Voriibungen ohne TT-Tisch: Ball- und
Schlédgergewdbhnung

Durch Balancieren und Rollen, durch indi-
rektes Spiel, Tippen, Prellen und nicht zu-
letzt im Spiel gegen die Wand oder Uber ein
Hindernis lernt der Anfanger mit Ball und
Schlager umgehen. Jede der vielféltigen
Ubungsméglichkeiten mit korrekter Schla-
gerhaltung und, wenn mdoglich, ausgehend
von der beschriebenen Grundstellung,
durchfiihren: nacheinander im Stand, im
Gehen, Laufen und kombiniert mit Hinder-
nislaufen oder in Form von Geschicklich-
keitsstaffeln; zuerst mit der VH, dann mit
der RH.

«Billelen» (oder Schupfen ohne Schnitt)

Das durch verschiedene Ballgewodhnungs-
Ubungen entwickelte Ballgefiihl soll nun,
mit richtiger Dosierung, auf das Spiel am
Tisch umgesetzt werden.

Ziel: moglichst lange Ballwechsel realisie-
ren; TT-Bewegungen erproben und erfah-
ren

Kurzhinweise:

— indirekter Aufschlag: Ball auf Platte fal-
len und Ubers Netz spielen. Anfanglich
ist es sogar ratsam, ohne Netz zu spie-
len.

Die folgenden Hinweise sind bereits be-

kannt. Sie werden wiederholt und immer

wieder auf ihre Befolgung hin Uberprift.
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Ansonsten keine technischen Anweisun-
gen geben. Die Spieler sollen sich selber
zurechtfinden:

— auf korrekte Schlagerhaltung achten

— Grund-/Bereitschaftsstellung Uberpri-
fen

— zuerst nur RH spielen, dann nur VH,
schliesslich im Wechsel. Der Schuler
soll von Anfang an die Beinarbeit mit-
einbeziehen, muss er doch versuchen,
sich immer in dieselbe Stellung zum Ball
zu mandvrieren

RH-Schupfen gegen RH-Schupfen
Unterschnitt gegen Unterschnitt

1. Ball vor beziehungsweise seitlich vor
dem Korper im hochsten Punkt oder in
fallender Phase treffen

2. Schlagerblatt leicht gedffnet (zur
Schnitterzeugung und um Unterschnitt-
wirkung des Gegners auszugleichen)

3. Schlagarmbewegung nahezu waag-
recht beziehungsweise leicht von
hinten-oben nach vorne-unten

4. Stellung zum Ball: parallel zur Grundli-
nie oder leicht versetzt (Rechtshander:
rechter Fuss leicht vorne)

VH-Zugball gegen RH-Blockball
Oberschnitt gegen Oberschnitt
VH-Zugball (Angriffsball — Spielbeschleu-
nigung)

1. Ball seitlich neben dem Korper in der fal-
lenden Phase treffen

2. Schlagerblatt senkrecht oder leicht ge-
schlossen

3. Schlagarm: lange Bewegung von hin-
ten-unten nach vorne-oben

4. Stellung zum Ball: Kérper zur Schlagsei-
te hin 6ffnen, rechtes Bein zurlickset-
zen

RH-Blockball (Antwort auf VH-Zugball)

aktiver Block

passiver Block

1. Ball seitlich oder vor dem Koérper in stei-
gender Phase (semi-volley) treffen

2. Schlagerblatt senkrecht oder leicht ge-
schlossen je nach Stérke des Vorwarts-
dralles des einfliegenden Balles
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3. Schlagarm: beim passiven Block kaum
ersichtliche und beim aktiven Block
leichte Vorwaértsbewegung (waagrecht)

Aufschldge (Service)

Beim Aufschlag sind die freien Gestal-

tungsmdoglichkeiten am grossten (keine

Gegnereinwirkung).

Auf unserer Stufe ist es angezeigt, vier

einfache Grundaufschlage zu erlernen

— VH- und RH-Aufschlage mit Ober-
schnitt oder ohne Schnitt (vgl. Zeich-
nungen)

— VH- und RH-Aufschldgge mit Unter-
schnitt (vgl. Beschreibung)

P 1-Aufschlag mit Oberschnitt

VH-Aufschlag mit Oberschnitt

Aufschlidge mit Unterschnitt

1. Ball leicht hochwerfen und in fallender
Phase treffen

2. Schlagerblatt offen

3. Schlagarmbewegung von hinten-oben
nach vorne-unten: v.a. Unterarmbewe-
gung und zusétzlicher Handgelenkein-
satz

. Stellung:

— far VH-Aufschlag: Korper zur
Schlagseite hin 6ffnen, rechtes Bein
zuriick

— flr RH-Aufschlag: eher frontale, das
heisst parallele Stellung zur Grundli-
nie beziehungsweise leicht versetzt
(rechtes Bein vorne)

S

Nicht nur die Beherrschung dieser Auf-

schlage ist wichtig; ebenso wichtig ist der

darauf folgende Riickschlag des Partners.

a) auf Oberschnittaufschlag mit Blockball
(also Oberschnitt) antworten

b) auf Unterschnittaufschlage mit Schupf-
ball (Unterschnitt) antworten

c) Achtung neu: auf Unterschnittauf-
schlag mit Zugball (Oberschnitt) ant-
worten.
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Armbewegung bei Ballkontakt eindeu-
tig beschleunigen. Sie verlduft schrag
nach oben. Schléagerblatt senkrecht
stellen.

Auf dieser Stufe verlassen wir erstmals
das Prinzip des gleichartigen Ubens und
erproben einfache Schlagkombinatio-
nen:

zum Beispiel

1. A Unterschnittaufschlag (lang)
VH-Zugball

RH-Blockball
Unterschnittaufschlag
Schupfball

Schupfball

VH-Zugball

Blockball

>WP>W>>

Zum Schluss

Aus Platzgriinden mussten mehrere Punk-
te, wie zum Beispiel lustige Spiel- und
Wettkampfformen, die eigentlich in diesen
Artikel gehort hatten, zu kurz kommen.
Wer sich fir die Fortsetzung der Anfanger-
schulung interessiert, sei auf die folgende
Literaturliste verwiesen. Gangige TT-
Lehrblcher beschreiben weitere Schlagar-
ten wie Konterball, Endschlag/Schmetter-
ball, Topspin, Verteidigungsball... und rau-
men dem Bereich Taktik der Spielsysteme
Angriff und Verteidigung meistens viel
Platz ein.

Meine Ausfihrungen zur Spielvorbereitung
und zur Technik einiger Schlagarten richte-
ten sich insbesondere an Anfénger bezie-
hungsweise an fortgeschrittene Spieler, die
ihre alten Fehler Gberwinden méchten. Die-
ser Beitrag verfolgt jedoch noch eine wei-
tere Zielsetzung. Vielerorts: in Jugend-/Fe-
rienlagern, in polysportiven Kursen, in Trai-
ningslagern mit Spitzensportlern, in den
verschiedensten Institutionen... wird die
Freizeit vielfach mit Tischtennisspielen be-
reichert. Wenn einige Leiter solcher Berei-
che meine Uberlegungen und Handlungs-
vorschlage herbeiziehen kdnnen, ist diese
zweite Zielsetzung auch erreicht.
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