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B THEORIE UND PRAXIS

Tischtennis

Aktuelle
Trainingsmethodik

Jiirg Schiipbach
Fotos: Daniel Kdsermann

Historisch gesehen hat sich die
Trainingslehre stets an den klassischen
messbaren Sportarten der Schwer- und
Leichtathletik orientiert und weiterent-
wickelt. Die daraus zu allgemeingiilti-
gen Trainingsprinzipien hochstilisierten
Erkenntnisse wurden von den Spiel-
sportarten oft unbedacht iibernommen.
Damit waren fiir lange Zeit die konditio-

Erst mit der eigenstandigen Entwick-
lung der Bewegungslehre und der
damit einhergehenden Aufwertung der
koordinativen Fahigkeiten wurden neue
Ideen und andere Schwerpunkte ent-
wickelt. Der nachste Schritt liess dann
nicht lange auf sich warten: eine neue
Richtung der sportwissenschaftlichen
Forschung wagte sich an die Untersu-
chung der nicht leicht fassbaren Zu-
sammenhange und Wirkungsweisen
von Kopf und Psyche. Beschrieben wer-
den diese Inhalte in den kognitiven und
den emotionalen Fahigkeiten. Mit die-
ser zunehmenden Differenzierung der
modernen Trainingslehre muss jede
Sportart und. letztlich jeder Trainer
selbst liberlegen, welche Bedeutung sie
den verschiedenen Bereichen beimes-
sen sollen.

Leistungsbestimménde
'Faktoren

Tischtennis gilt als eine der komplexe-
sten Sportarten liberhaupt. Nur: welche
Sportart behauptet das nicht von sich
selbst, wenn es um die meisterhafte Be-
herrschung derselben geht? Und was
kann an einer Sportart denn so schwie-
rig sein, wenn sie von Millionen Men-
schen, vom Kind bis zum Grossvater, in
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nellen Fahigkeiten sowie die Aufbau-
reihen der Teilmethodik auch fiir die
Riickschlagspiele dominierend.

Kognitive Fdahigkeiten Emotionale Fahigkeiten
— Wahrnehmung - Mut
— Konzentration — Aggressivitat
— Antizipation - Leistungsbereitschaft
- Kreativitat - Motivation
— Flexibilitat — Selbstvertrauen
— Entscheidungsfahigkeit — Selbstkontrolle
- usw. - usw.
Kellern, Garten, Pausenplatzen und Wenn man sich nun aber nicht mit der

Schwimmbadern als Freizeitvergniigen
ausgelibt wird? Komplex (Umschrei-
bung im Duden: umfassend, vielfaltig,
verflochten) wird die Angelegenheit
dann, wenn nicht nur sehr viele ver-
schiedene Fahigkeiten verlangt werden,
sondern diese sich zum Teil diametral
gegenuberstehen. So muss ein Tisch-
tennisspieler sowohl extrem reaktions-
schnell als auch sehr ausdauernd sein.
Er muss stets die Ruhe und den
Uberblick bewahren, hat aber ohne
Aggressivitat in seinem Spiel keine
Chance auf Erfolg. Er muss prazise tak-
tische Vorstellungen und Plane haben,
wie er gegen den nachsten Gegner
spielen will, kann aber ohne {ber-
raschende und nicht vorausplanbare
Spielziige kein Meister seines Fachs
werden.
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totalitaren Antwort «alle Faktoren sind
wichtig» begniigen will und sich um
eine differenziertere Darstellung der
Verhéltnisse bemiiht, kann man fol-
gende Gewichtung vornehmen: Gute
konditionelle Fahigkeiten bilden die
Basis fiir ein erfolgreiches Tischtennis-
spiel, ohne dass dabei extreme Spitzen-
werte erreicht werden missen. Verbes-
serungen in diesem Bereich werden
mehrheitlich integrativ im Tischtennis-
training angestrebt. Die koordinativen
Fahigkeiten haben einen hdheren




Stellenwert als die konditionellen. Sie
werden in erster Linie geschult durch
entsprechende Aufgabenstellungen am
Tisch sowie mit Ausiiben anderer
Spiele. Am hoéchsten einzustufen sind
allerdings die kognitiven und emotiona-
len Féhigkeiten. Der hohere Stellenwert
dieser Fahigkeiten liegt vor allem darin
begriindet, dass sich erstens diesbezlig-
liche Leistungsunterschiede viel direk-
ter auf die Spielstarke auswirken und
zweitens in diesen Bereichen viel gros-
sere Unterschiede vorhanden sind als
in den koordinativen resp. konditionel-
len Fahigkeiten.

Trainingsprinzipien

Aufgrund dieser Komplexitat verschie-
denster Fahigkeiten einerseits und dem
vorrangigen Stellenwert der kognitiven
und emotionalen Fahigkeiten anderer-
seits stellt sich die Frage der systemati-
schen Trainierbarkeit unserer Sportart.
Wie lassen sich so schwer fassbare
Fahigkeiten wie Wahrnehmung, Anti-
zipation (gedankliches Vorwegnehmen
der néachsten Spielsituation) oder
Aggressivitat gezielt verbessern?

Unter Berticksichtigung dieser Merk-
male kann man generell sagen, dass im
Tischtennis wettkampfnah trainiert
werden soll. Diese Erkenntnis hat sich
auch in andern Spielsportarten durch-

gesetzt. Das wettkampfnahste Training
ware deshalb eigentlich das freie Spiel,
das auch immer wieder praktiziert wer-
den soll. Damit aber nicht einfach ziellos
drauflos gespielt wird oder der Spieler
heillos tberfordert ist, liegt es am Trai-
ner, entsprechende Schwerpunkte in
den Ubungen zu setzen. Diese wie-
derum sind abhangig von Alter, Spiel-
niveau, Starken-/Schwachenprofil und
der Saisonplanung des jeweiligen Spie-
lers. Es muss deshalb der Beurteilung

- des Trainers Uberlassen werden, mdg-

lichst individuell angepasste Ubungen
flir seine Spieler herauszufinden. Der
Spieler muss von Anfang an daran ge-
wohnt werden, sich auf mehrere (nicht
auf alle!l) Sachen gleichzeitig konzen-
trieren zu kénnen. Dies wird nicht allen

Die wichtigsten Merkmale des
modernen Tischtennisspiels

Ubungen am Tisch

Grundsiitze fiir die Umsetzung in

- der Ball kommt nicht zu mir,
sondern ich muss mich zum Ball
hin bewegen

— ich muss meinen Gegner beobach-
ten, damit ich maglichst friihzeitig
seine Absichten erkennen kann

— ich muss den Ball beobachten, um
Rotation, Flugkurve und Ge-
schwindigkeit richtig einschatzen
zu kénnen

- ich bendtige eine flexible Technik,
damit ich mich jeder neuen
Wettkampfsituation erfolgreich an-
passen kann

- die Ballwechsel im Wettkampf sind
kurz, deshalb hat das Aufschlag-/
Rlickschlagspiel eine besondere
Bedeutung

- keine statischen Ubungsformen,
sondern es mussen immer Auf-
gaben gestellt werden, die die
Spieler zu unterschiedlicher Bein-
arbeit zwingen (seitwarts und/oder
vorwarts-rickwarts), d.h. von An-
fang an verschiedene Plazierungen
verlangen

— Einbau unregelmdéssiger Ballwege,
z.B.: Alternativmaoglichkeiten ein-
bauen (1. Topspin parallel oder
zum Korper); nach anfanglich vor-
gegebenem Ballweg freies Spiel;
unregelmassig ?/; VH-Seite ver-
teilen; nach 1, 2 oder 3 Ballen in die
gleiche Ecke Plazierung wechseln

— Variation der Schlége: die Spieler

* missen lernen, ihre Schlage mit
unterschiedlicher Harte, Ladnge und
Rotation spielen zu kénnen.
Entsprechend muss das in der
Ubungsausfiihrung vom Trainer
verlangt werden

— keine sture Automatisierung der
Schlage gegen gleich gespielte
Baélle, sondern schon friih damit
beginnen, die Schlage gegen
unterschiedliche Bélle zu (iben

- nebst separatem Aufschlagtraining
sollen die Ubungen haufig mit
wettkampfmaéssigem Auf-
schlag/Riickschlag beginnen
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gelingen, aber es kdnnen auch nicht alle
geeignet sein, eine der komplexesten
und schnellsten Sportarten erfolgreich
auszutiben.

Beispiel der
Aktualisierung einer
«klassischen» Ubung

Ubung: 2:1 mit Umspringen dés zwei-
ten Balles auf der RH-Seite

Spieler B RH RH RH

ACACE
v WL

Spieler A RH VH VH

RH = Riickhand, VH = Vorhand

Vorschldge fiir
Veréanderungen/Ergéanzungen:

1. Ubung beginnt mit langem freien Auf-
schlag von B in die RH-Seite von A,
2.Ubung beginnt mit langem freien

Aufschlag von B in die RH- oder VH-
Seite von A.
3.Spieler B beginnt mit kurzem oder.
langem Aufschlag in die RH. Spieler A
greift die langen Aufschlage sofort
an, die kurzen spielt er kurz zuriick. B
schupft oder flippt diesen Ball lang in
die RH von A, danach beginnt die
Ubung. :
4.Spieler A spielt seine Balle nicht ein-
fach in die RH-Seite von B, sondern
seinen 1. Ball auf den Koérper, den
2. Ball in die weite RH und den 3. Ball
plaziert er frei. Danach ist freies Spiel.
5.Spieler A spielt von den 2 Ballen aus
der RH-Seite einen Ball parallel und
einen Ball diagonal (frei, welcher zu-
erst), aus der VH-Seite spielt er zum
Korper. Danach ist freies Spiel.
6.Spieler B beginnt mit langem Auf-
schlag in die RH-Seite oder kurzem
Aufschlag in die VH-Seite von A. Bei
langem Aufschlag greift A.sofort an,
die Ubung lauft wie gewohnt. Bei
kurzem Aufschlag schupft A lang in
die RH von B. Nun greift B an und
libernimmt damit die Aufgabe von A.
A Gbernimmt die Aufgabe von B. B
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