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Volle Konzentration
und doch einen
Haufen Spass: Das
Tischtennistraining
ist optimal fiir

Kopf und Korper.

[n jedem Alter am Ball

Im Tischtenniszentrum Ebnat bieten Pro Senectute Kanton Schaffhausen und
der Tischtennisclub Neuhausen ein Seniorentraining an. Gespielt wird mehr als bloss Pingpong.

er Pingpong nennt, was die
\/\/ Frauen und Méanner am Don-
nerstagmorgen in der Halle
in Schaffhausen trainieren, outet sich
gleich als Banause. «Pingpong ist das,
was man in der Badi spielt oder beim be-
liebten Rundlauf auf dem Pausenplatz»,
erkladrt Urs Scharrer. «Unser Sport heisst
Tischtennis.»
Der ehemalige Banker ist Obmann der
Seniorengruppe des Tischtennisclubs
Neuhausen, die er vor gut zehn Jahren
zusammen mit Edmond Valley ins Leben
gerufen hat. Seither steht das Angebot
auch im Programm von Pro Senectute
Kanton Schaffhausen und stosst auf gros-
ses Interesse. Der TTCN gehort zu den
erfolgreichsten Clubs in seiner Sportart,
beschiftigt zwei Vollzeittrainer und in-
vestiert auch viel in die Jugendférderung.
«15000 Stunden pro Jahr wird hier im
Tischtenniszentrum trainiert, zwolf Ti-
sche stehen zur Verfiigung, die auch die
Bedingungen fiir Nati-A- und Europacup-
Spiele erfiillen», sagt Urs Scharrer stolz.
Auch der Trainer ist ein Profi: Pavel Re-
horek, langjahriger Nationalliga-A-Spie-
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ler, trainiert neben der Seniorengruppe
die Damenmannschaft des TTCN, die er
eben zum neunten Schweizer-Meister-Ti-
tel gefiihrt hat. Die Ubungen, die er sei-
nen rund zwanzig Schiitzlingen vorzeigt,
verlangen Konzentration, Geschicklich-
keit und Feingefiihl - sowie eine rasche
Reaktion. Da die Flugzeit des Balles von
Spieler zu Spieler bei den Profis nur zehn
bis dreissig Hundertstelsekunden dauert,
gilt Tischtennis als schnellste Riick-
schlagssportart der Welt. «Das ist das Tol-
le am Tischtennis: Nicht nur der Kérper,
sondern auch der Kopf bleibt fit und
beweglich», findet Teilnehmer Hans, der
den Trainer als «streng, aber gut» lobt.
Tatsdchlich entgeht Pavel Rehorek
nicht der kleinste Fehler beziiglich kor-
rekter Haltung und exakter Ausfiihrung
der verschiedenen Schldge. Hier verlangt
er mehr Lockerheit im Handgelenk, dort
stort ihn eine Hand in der Hosentasche,
andernorts mangelnde Beinarbeit. «Ar-
beitet nicht nur mit den Armen, auch die
Unterstiitzung aus den Beinen ist wich-
tig!», mahnt er und zeigt nochmals vor,
wie man einen Aufschlag oder einen

Topspin genau ausfiihrt. «Das Alter spielt
keine Rolle, wichtig ist mir, dass die
Leute motiviert sind und etwas lernen
wollen, ist sein Credo.

Topspin, Schmetter- oder Schupfball
heissen die verschiedenen Angriffs- und
Verteidigungsschldge, welche den Tisch-
tennisball in unterschiedliche Rotationen
versetzen und je nachdem unterschied-
lich abgewehrt werden miissen. Dabei
ist ein gutes Auge wichtig: Je schneller
man die Flugbahn und die Drehung des
heranfliegenden Balles erkennt, desto ra-
scher und besser kann man reagieren.

Bald ist der Hallenboden mit orangen
Trainingsbéllchen {ibersit. Die Teilneh-
menden wischen sich mit ihren Schweiss-
béndern erste Tropfen von der Stirn, die
hellblauen Club-Shirts zeigen die Spuren
der Anstrengung.

Denn intensiv ist das Training durch-
aus, obwohl Tischtennis, je héher das
Niveau, desto einfacher und miiheloser
aussieht - und bereits ganz kleine Be-
wegungen geniigen, um den Ball so fies
iibers Netz zu jagen, dass das Gegeniiber
kaum mehr kontern kann. Nicht nur die

Bilder: Sonja Ruckstuhl

Technik, sondern auch das Material der
modernen Schlédger und Tische tragt dazu
bei, dass Tischtennis in den letzten Jah-
ren immer schneller und athletischer ge-
worden ist.

«Seit ich Tischtennis spiele, haben sich
meine Reaktion und Koordination auch
im Alltag spiirbar verbessert», hat Erika
bemerkt, die vor sechs Jahren nach der
Pensionierung einstieg. IThr ist wichtig,
sich regelmdssig und mit Spass zu be-
wegen und im Club zusammen mit Man-
nern und Frauen in lockerer Atmosphare
zu trainieren. Der Anfang, erzihlt sie,
die vorher keinen Sport betrieb, sei nicht
leicht gewesen: «Wer friiher schon Ping-
pong spielte, hat es leichter.»

Edmond zum Beispiel, einer der Griin-
der der Gruppe, stand schon seit Kinds-
beinen am Tisch. Er ist mit seinen
neunzig Jahren nicht nur der &lteste Teil-
nehmer, sondern auch der erfolgreichste:
An den Senioren-Europameisterschaften

\

in Tschechien vor zehn Jahren gewann
er die Silbermedaille.

Gerard, der iiber seine Tochter auf
dem Spielplatz zum Tischtennis kam,
geniesst die Herausforderung gelegent-
licher Turniere und Wettkdmpfe, auf die
er sich mit zusdtzlichen Einzelstunden
vorbereitet: «Solche Matches sind fiir
mich kleine Ziele zum Austoben zwi-
schendurch.» Thm gefdllt das Spieleri-
sche am Tischtennis und «dass in den
Mannschaftswettkimpfen und im Club
auch das Soziale nicht zu kurz kommt.»

Beim Samichlaus- oder Dreikdnigs-
turnier stehen jeweils Clubmitglieder
von sieben bis weit {iber achtzig Jahre
im Einsatz und treten miteinander oder
gegeneinander im spielerischen «Kampf
der Generationen» an. Danach feiert
man Siege und Niederlagen gemeinsam
an der Bar oder beim Spaghetti-Plausch
im «Tischtennisbeizli». Die Werbeplaka-
te der Sponsoren an den Wanden zeigen,

oder unter www.prosenectute.ch

Pro Senectute Schaffhausen

Beim Tischtennis wie auch bei vielen weiteren Sportangeboten des vielfdltigen Programms
von Pro Senectute Kanton Schaffhausen sind die Seniorinnen und Senioren mit Begeisterung
dabei. Im Sommer locken ein Aquafitnessangebot im Freibad, die Segeltorns auf dem Boden-
see und das Pétanquespiel im Park. Crawlen zu lernen, ist ebenso maglich, wie mithilfe des
Balancetrainings Korper und Geist in Einklang zu bringen.

Kontakt: Pro Senectute Kanton Schaffhausen, Telefon 0526340130,
www.sh.pro-senectute.ch, Mail claudia.lueddecke@sh.pro-senectute.ch

Die Adresse von Pro Senectute in lhrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft

wie gut der Club in der Region verankert
ist. Pokale, Medaillen und Wimpel zeu-
gen vom aktiven Vereinsleben, von den
Erfolgen der Juniorinnen und Senioren
an Turnieren und vom Austausch mit an-
deren Clubs auf der ganzen Welt.

Austritte verzeichnet die Senioren-
gruppe kaum. Tischtennis sei eine «Life-
Time-Sportart», sagt Urs Scharrer: «Man
kann es bis ins hohe Alter spielen, weil
das Verletzungsrisiko viel kleiner ist als
bei anderen Sportarten.» Spriinge und
harte Schlédge gibt es keine, und die In-
tensitat sei gut dosierbar, je nach Ehrgeiz
oder korperlicher Verfassung. Mit ent-
sprechenden Ubungen wird beim Tisch-
tennis auch Sturzpravention betrieben
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
gebeugt. «Dass bei uns drei Arzte mit-
machen, spricht doch fiir sich.»

Claudia, die intensiv Tennis spielte, bis
sie Knieprobleme bekam, ist froh ums
Tischtennistraining: «Hier kann ich auf
sanftere Art etwas fiir meine Fitness tun,
ohne meinen Gelenken zu schaden oder
mich vollig zu verausgaben.»

Was nicht heisst, dass es jeweils bei
den Matches im zweiten Kursteil nach
der Pause nicht so hoch hergeht, dass
das Auge dem Hin und Her der kleinen
Zelluloidbéllchen kaum mehr folgen
kann. Schlag auf Schlag geht das, und
zumindest das Gerdusch Kklingt eben
doch so: Ping, Pong, Ping, Pong, Ping,

Pong... Annegret Honegger
Mehr Bilder auf www.zeitlupe.ch
Ti isclub Neuhausen: www.ttc-neuhausen.ch
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