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I Allgemeines Anforderungsprofil und leistungsbestimmende
Merkmale

Tischtennis ist eine der komplexesten Sportarten und die schnellste Ballsportart der Welt. Von
den Tischtennisspielern werden ein ausgezeichnetes physisches und technisches Kénnen und
ausgepragte psychische Qualitaten verlangt.

Wahrend eines Tischtennisspiels kann der Ball mit einem Durchmesser von 40 mm bis zu 120
km/h schnell fliegen und erreicht bis zu 10000 Umdrehungen pro Minute. Bei der
Schlagausfiihrung ist die Armbewegung bis zu 70 km/h schnell. Messungen haben ergeben,
dass ein Spieler an einem Turniertag bis zu 3 km laufen muss; die dabei zurtickzulegenden
Sprints sind kurz, aber hochintensiv.

Ein Spiel kann brutto mehr als eine Stunde lang dauern, entsprechend lange muss auch die
Konzentration aufrechterhalten werden. Ein Mannschaftsspiel kann bis zu fiinf Stunden dauern,
groBe Mannschaftsturniere dauern tber eine Woche und die Spieler missen mehrere Spiele
pro Tag bestreiten. Uber diesen Zeitraum miissen die Spieler im Wettkampfstress mit enormer
.Dauerkonzentration® sehr schnelle und sehr prazise Bewegungen ausflhren, genau
antizipieren und taktisch richtig handeln, kreativ und bereit sein, um jeden neuen Punkt, Satz
und um jedes Spiel zu kdmpfen.

Um dies alles zu realisieren, muss jeder Tischtennisspieler ein breites Band von Fahigkeiten
und Fertigkeiten besitzen. So sind eine hervorragende Schnelligkeit, eine sehr gute Koordina-
tion sowie Kreativitdt und Kampfbereitschaft Grundvoraussetzungen fiur spieltechnisch und
spieltaktisch erfolgreiches Handeln. Im gleichen Mal3e muss er eine sehr gute aerobe
Grundlagenausdauer und Kraft besitzen, beweglich sein, Uber Ballgefihl verfigen, gut
antizipieren kénnen, entscheidungsfreudig und immer bereit und fahig sein zu lernen.

Ein Spieler muss infolge der groRen Prazision, mit der unter Zeitdruck gespielt wird, die Technik
der Schlage und Beinarbeit perfekt beherrschen.

Je nach Auspragung verschiedener Grundeigenschaften konnen die Spieler eines der
verschiedenen Spielsysteme umsetzen. Fir den DTTB ist es unabdingbar, friihzeitig technische
Grundlagen zu legen, auf die jeder Spieler im Laufe seiner sportartspezifischen Entwicklung
jederzeit zugreifen kann. Insofern sollten diese technischen Grundlagen so friih wie moglich
gelegt werden.

Kraft
Schnelligkeit 4 Koordination
Ausdauer N 7¢ Ballgefuhl
N 74
Beweglichkeit = TISCHTENNISSPIELER <« Technik
a R Kampfbereitschaft
Taktik 4 N
Antizipation i Entscheidungsfreude
Kreativitat

Abb. 1 Anforderungsprofil eines Tischtennis-Spielers
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1 Technische Fahigkeiten und Fertigkeiten

Der Ball bleibt nur einen Bruchteil von Sekunden (1/500 s) auf dem Schlager. In dieser kurzen
Zeit muss der Spieler die Rotation des Gegners entweder neutralisieren oder in den eigenen
Schlag integrieren, eigene Rotation erzeugen und dem Ball die gewiinschte Richtung und
Dosierung an Geschwindigkeit geben. Zur effizientesten Art der Bewaltigung dieser Handlungs-
aufgabe braucht jeder Spieler eine optimale individuelle Schlagtechnik sowie eine rationelle
Beinarbeitstechnik. Mit diesen technischen und athletischen Voraussetzungen ist er in der Lage,
die Bélle schnell genug zu erreichen und entsprechend qualitativ zu bearbeiten.

Unter Technik an sich wird hier die sportartspezifische Fertigkeit bezeichnet, die eine auf ein
bestimmtes Ziel gerichtete motorische Aufgabe optimal bewaltigt, verstanden. Die Technik ist
die Basis fur jeden Spielaufbau.

Auf jeder Entwicklungsstufe ist die Technik des Spielers von seinen anatomischen und
physischen Eigenschaften abh&ngig. Sie beeinflussen sich gegenseitig und entwickeln sich
miteinander beim Ubergang von einer zur anderen Entwicklungsstufe.

Grundsatzlich gilt es folgendes zu beachten:

Je hoher das Spielniveau eines Spielers ist, desto grofRer missen die Stabilitdét und die
Variabilitat seiner Schlage (Techniken) sein. Jedoch gilt es bei aller Individualitdt und Relativitat
die Grundschlagtechniken, die auf den Gesetzen der Biomechanik und der Physik basieren, als
Grundlage fur eine erfolgreiche individuelle Entwicklung auszubilden und in den jeweiligen
Entwicklungsabschnitten bis zur Feinform zu stabilisieren. Aus diesen Grundschlagtechniken
lassen sich wéhrend der sportlichen Karriere effektive und dem jeweiligen Spielsystem
entsprechende individuelle Techniken entwickeln.

Die Grundschlagtechniken und die Beinarbeitstechniken sind in der Lehrplanreihe des DTTB,
~ochlag- und Beinarbeitstechniken®, detailliert beschrieben.

Die Spielsysteme und die dafiir erforderlichen Techniken sind im Kapitel 1.3.7 beschrieben. Die
Grundlage fir die Entscheidung, welches Spielsystem ein Spieler wéahlen sollte, sind seine
mehr oder weniger ausgepragten psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten sowie seine
konditionellen Fahigkeiten.

2 Psychische Fahigkeiten und Fertigkeiten

Die psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten beeinflussen das Trainings- und Wettkampf-

verhalten der Spieler sowie ihre Fertigkeit, durch technisches Kénnen spieltaktische Aufgaben

I6sen zu kdnnen.

Fiar Tischtennisspieler sind die F&higkeiten der Wahrnehmung und Selbstregulation von

besonderer Bedeutung und dienen u.a. der Entwicklung der Spielintelligenzl und des

strategischen Spiels:

1. Die leistungsbestimmenden Faktoren der Wahrnehmung sind die Antizipation, die

Entscheidungsfahigkeit in Verbindung mit der Kreativitdt und die Aufmerksamkeit
(Konzentration, Lernfahigkeit).

2. Die leistungsbestimmenden Faktoren der Selbstregulation sind die Selbstsicherheit, die
Selbstmotivation, die Selbstinstruktion, die Aktivationsregulation und die Stressresistenz.

1 Spezielle praktische Intelligenz, um schnelle und richtige Entscheidungen zu treffen sowie aktiv und zweckmaRig auf das
Spielgeschehen einzuwirken (SCHNABEL/THIESS 1993, 755).
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Die psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten sind entscheidend fir das Erlernen des
taktischen Verhaltens und die Anwendung der Taktik (Kapitel 1l 1.3). So wie Technik und
Kondition bilden sie einen Teil der Grundlage fiur die erfolgreiche Entwicklung eines Tischtennis-
Spielers, jedoch missen sie immer weiter trainiert und entwickelt werden. Denn durch das
steigende Niveau dieser Fertigkeiten wird das Spiel positiv beeinflusst. Ein hoheres Spielniveau
beeinflusst aber auch ihre Weiterentwicklung. Viele dieser Fahigkeiten und Fertigkeiten werden
durch spezielle Methoden trainiert. Um sie zu festigen, missen die Spieler ab der Forderstufe
3a (Aufbautrainingl) an zahlreichen dem Spielniveau entsprechenden Wettkdmpfen teil-
nehmen. Wie die psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten trainiert werden kénnen, wird in
Kapitel Il 1.4 beschrieben.

3 Konditionelle Fahigkeiten

Fir das erfolgreiche Tischtennisspiel sind die folgenden konditionellen Fahigkeiten
entscheidend: Allgemeine Koordination, aerobe Grundlagenausdauer, Aktionsschnelligkeit,
Auswahlreaktionsschnelligkeit, Maximal-, Schnell-, Explosiv-, Reaktivkraftkraft (pro Kilogramm
Kdrpergewicht) und Beweglichkeit. Dazu kommt noch das Ballgefiihl als spezielle differenzielle
Fahigkeit.

* Dem ,Ballgefihl“ ist eine besondere Bedeutung beizumessen. Das Ballgefuhl ist eine
Kombination aus  Differenzierungsfahigkeit,  Reaktions- und  Antizipationsfahigkeit,
Rhythmisierungsfahigkeit und der kinasthetischen Wahrnehmungsfahigkeit.

» Tischtennis als Sportart mit offenem Handlungsverlauf, ist eine der koordinativ
anspruchsvollsten Sportarten. Jede der koordinativen Fahigkeiten ist flr das Tischtennisspielen
von besonderer Bedeutung.

+ Weitere wichtige leistungsbestimmende Faktoren fir das Tischtennis spielen sind die
Reaktionsschnelligkeit, insbesondere die Auswahlreaktion, die motorische Aktionsschnelligkeit
bei der Ausfiihrung einer Schlagtechnik und die Schnell- und Reaktivkraft der Beine.

+ Die Beweglichkeit ist wichtig fir das Tischtennisspielen. Explosive Bewegungen und
schnelles, kurzes abruptes Abbremsen in Verbindung mit einer Uberdurchschnittlichen
Bewegungspréazision sind Grundlagen fir das Einnehmen extremer Korperpositionen. Sie setzt
den inneren Reibungswiderstand der Muskulatur herab und dient somit der Schnelligkeit.

* Um die Turniere konditionell durchzustehen, das Training zu intensivieren und die
Regenerationsfahigkeit zu erhéhen, wird beim Tischtennis spielen die aerobe
Grundlagenausdauer benétigt. In der spateren Entwicklung gewinnt auch die spezifische
Ausdauer an Bedeutung.

Das Training der konditionellen Fahigkeiten ist ein fester Bestandteil des Trainingsprozesses.
Diese bestimmen auf allen Entwicklungsstufen das Leistungsniveau der Spieler mit. Tests zur
Erhebung der konditionellen, athletische Fahigkeiten sind in den aktuellen Leistungsdiagnostik
Konzepten fur Damen und Herren (2023) beschrieben.

Wahrend im Kindes- und Jugendalter athletische und technisch-taktische Entwicklung
kontinuierlich entwickelt werden, konnen beim Ubergang in den Bundeskader NK1 im ersten
Jahr doch deutliche Defizite in der Athletik identifiziert werden, die einer vorrangig technisch-
taktischen Entwicklung in dieser Altersstufe entgegenstehen. Diese werden im 2. NK1 Jahr mit
zunehmendem Trainingsalter in der Regel kleiner. Es bleibt aber eine Differenz beim Ubergang
zu den PK (U23). Deswegen wird ein Konzept etabliert, welches die athletische Entwicklung im
friheren Trainingsalter auf Landesebene durch bundesweit abgestimmte Diagnostik im
Nachwuchsbereich forciert (Defizitanalyse und Leistungsdiagnostik Konzept Nachwuchs, 2023).

Weitere Informationen zu den motorischen Eigenschaften sind in Kapitel 11 1.5 und 1.6
aufgefihrt.



DTTB-Rahmentrainingsplan 4
Leistungsbestimmende Merkmale eines Tischtennis-Spielers
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Abb 2 Leistungsbestimmende Merkmale eines Tischtennis-Spielers

Taktisches Verhalten
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4 Leistungsbestimmende Faktoren als Grundlage fur verschiedene Spielsysteme

Es gibt Angriffs- und Abwehr-Spielsysteme. Die Angriffs-Spielsysteme werden in das vorhand-
orientierte und beidseitige Spin-Spielsystem unterteilt.

Die Spielertypen der verschiedenen Spielsysteme unterscheiden sich durch verschieden stark
ausgepragte einzelne leistungsbestimmende Faktoren. Fir alle Spielertypen sind unabdingbar
ein gutes Ballgefiihl und eine hoch entwickelte Wahrnehmung, Kreativitdt und Selbstkontrolle.

« Um das vorhandorientierte Spielsystem anwenden zu kdnnen, muss der Spieler seine
Techniken perfekt beherrschen. Er gewinnt die Punkte mit der Harte, Schnelligkeit,
Prazision und Platzierung seiner Schlage. Dieser Spielertyp muss sehr gut antizipieren,
entscheidungsschnell und risikobereit sein. Er braucht eine gute Auswahlreaktion,
Bewegungsschnelligkeit und Schnellkraft der Beine und eine besser entwickelte aerobe
Grundlagenausdauer als ein beidseitig orientierter Spieler. Das Spiel nahe am Tisch
verlangt einen hohen Grad an Beweglichkeit und Koordination, da er in vielen Situationen
die Ruckhand umlaufen muss. Die aerobe Grundlagenausdauer muss ihm ermaéglichen, die
Turniere und die Belastung (vermehrte Reizsetzung im Beinarbeitsbereich) des Trainings
zu verkraften und schnell zu regenerieren.

« Der beidseitige Spin-Spieler muss mehrere unterschiedliche Techniken beherrschen (mehr
als ein vorhandorientierter Spieler), um sein Spiel variabel zu gestalten und damit
erfolgreich zu sein. Er muss gut antizipieren, entscheidungsfreudig und risikobereit sein.
Seine Fahigkeit, strategisch zu denken, muss extrem gut entwickelt werden. Er braucht
eine extrem gut entwickelte Auswahlreaktion. Die Beweglichkeit und Koordination missen
gut ausgebildet sein da er in beide Richtungen Handlungen vorbereiten und vollziehen
muss.

« Der Abwehrspieler weist das grof3te Technikrepertoire von allen Spielertypen auf. Er muss
ein hervorragendes Ballgefiihl haben und eine extrem gute Koordination besitzen. Seine
Fahigkeit, strategisch zu denken und zu entscheiden, muss extrem gut entwickelt werden.
Seine Beweglichkeit sollte tGberdurchschnittlich gut ausgebildet sein. Er braucht eine sehr
gute Ausdauer und Kraftausdauer der Beine, aber auch eine gute Grundschnelligkeit und
Antizipationsfahigkeit. Im modernen Tischtennis beherrscht der Abwehrspieler auch (alle)
Angriffstechniken.
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Spielsysteme
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Abb. 3 Merkmale der Spielsysteme: Angriff und Abwehr
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Il Leitideen zu Training und Wettkampf

Der Leistungssport im Nachwuchsbereich stellt den Grundstein fir die zukinftige sportliche
Entwicklung eines Sportlers und einer Sportart dar. Die unabdingbaren Faktoren des
Nachwuchssystems und die Art und Weise ihres Zusammenwirkens sollen zu Spitzenqualitét in
der Nachwuchsforderung fuhren und die Basis fur eine erfolgreiche Entwicklung im
Hochleistungsalter legen.

e Bindung und Einbindung einer breiten Basis von Talenten in die Vereine und Verbande.
e Ein effizientes Trainings- und Wettkampfsystem.

e Ausbildung und Fortbildung von Trainern.

e Die Schaffung der dazu notwendigen Rahmenbedingungen und deren Optimierung.

Ziel ist es, die Talente, die durch die SichtungsmalRhahmen selektiert werden, in den
aufeinander aufbauenden Forderstufen ihrer individuellen Entwicklungsmdéglichkeiten gemaf so
auszubilden, dass sie die Voraussetzungen fur eine lange und international erfolgreiche
Sportlerkarriere im Erwachsenenbereich erhalten. Wichtig fir die st&ndige Optimierung des
Leistungsstandes im pyramidalen Fordersystem ist hierbei ebenfalls die Beachtung der
individuellen Entwicklungsfahigkeit als Voraussetzung fiir eine standige Optimierung des
Leistungszustandes durch eine permanente Erhdhung des Niveaus der Fahigkeiten und
Fertigkeiten.

1 Ziele und Inhalte des Trainings

1.1 Prinzip der Vielseitigkeit

Die Vielseitigkeit ist ein ,trainingsmethodisches Prinzip, das Breite und Vielfalt sowohl der
sportlichen Leistungsgrundlagen und -voraussetzungen als auch der angewendeten
Trainingsinhalte und Trainingsmethoden fordert (vgl. SCHNABEL/THIESS 1993, 925).

,Die Einhaltung der Gesetzmafigkeiten und Kontinuitat der sportlichen Leistungsentwicklung,
sie erfolgt Uber eine vielseitige psychomotorische Grundausbildung, den Beginn der
Spezialisierung und die Vertiefung des spezifischen Trainings sind das didaktische Prinzip der
langerfristigen Trainingsgestaltung im Nachwuchsbereich* (MARTIN 1980, 273).

Das Nachwuchstraining lasst sich nach MARTIN/FIEBRANDT in zwei Ausbildungsabschnitte
einteilen: Dies sind die vielseitige psychomotorische Grundausbildung und die sportart-
spezifische Ausbildung. Der erste Ausbildungsabschnitt (Vorschulalter bis friihes Schulkindalter)
verfolgt die Zielsetzung der ,vielseitigen allgemeinen sportlichen Ausbildung® und der
L,vielseitigen sportartspezifischen Ausbildung®, d.h. dass in diesem Abschnitt schwerpunktmafig
das Spektrum der koordinativen Fahigkeiten vielseitig geschult wird, mit der Zielsetzung, eine
vielschichtige psychomotorische Intelligenz zu erwerben (vgl. MARTIN 1980). Der zweite
Ausbildungsabschnitt sollte die Spanne vom spaten Schulkindalter bis zur ersten puberalen
Phase umfassen und ergdnzend zum ersten Abschnitt die Wettkampftatigkeit als dritte wichtige
Komponente miteinbeziehen (vgl. FIEBRANDT/MARTIN 1984).

Das Kindertraining ist nur als Einheit einer vielseitigen allgemeinen sowie einer vielseitigen
sportartspezifischen Ausbildung unter Einbindung von Wettkdmpfen sinnvoll und denkbar.

Auf den Tischtennis-Nachwuchsspieler bezogen bedeutet dies in der allgemeinen
Grundausbildung eine umfassende sportartibergreifende Schulung der koordinativen
Fahigkeiten sowie sportartspezifisch das Erlernen der Techniken und Taktiken in Grobform. Im
Verlauf der Grundlagenausbildung nimmt der tischtennisspezifische Aspekt zu, wobei eine
vielseitige Schulung der Koordination weiterhin im Vordergrund steht. Im Aufbautraining beginnt
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sportartspezifisch die Sicherung der Techniken und Taktiken in Feinform. Es Uberwiegt
zunehmend der konditionelle Faktor und die Wettkampfkomponente kommt als wichtiger dritter
Trainingsaspekt hinzu.

In einer komplexen, koordinativ anspruchsvollen und schnellen Sportart wie Tischtennis, ist es
besonders notwendig, die ganze Funktionsbreite der sportartiibergreifenden konditionellen und
koordinativen Fahigkeiten zu trainieren.

Das Prinzip der Vielseitigkeit des Kinder- und Jugendtrainings ist mit entscheidend fir spatere
Hochstleistungen.

»Im Nachwuchstraining hat das Prinzip besondere Bedeutung flir die Schaffung vielseitiger
Grundlagen und umfassender Leistungsvoraussetzungen. [...] Ein auf der Grundlage der
Vielseitigkeit herausgebildeter sportlicher Leistungszustand ist steigerungsféhiger als ein
Leistungszustand, der Uberwiegend mit sehr einseitigem Training erarbeitet wurde®
(SCHNABEL/THIESS 1993, 925).

Die Ergebnisse aus der Praxis zeigen, dass es zu einer unerwinschten Frihautomatisierung
der Bewegungen infolge einer zu einseitigen sportartspezifischen Spezialisierung kommt.
Dadurch wird eine Bewegungsarmut verursacht. Folglich ergeben sich Defizite in der
allgemeinen motorischen Lernfahigkeit, die auf die spatere Entwicklung lahmend wirken und
schwer auszugleichen sind.

Die Argumente fir eine frilhe Spezialisierung sind im Allgemeinen mit dem Wunsch nach
schnellem Erfolg verbunden. Die Trainingsmethoden sind aber gréf3tenteils nicht kindgeman
und oftmals sogar gesundheitsschadlich. Die Trainer versuchen friihzeitig, die sportspezifischen
Bewegungen in Feinformen zu automatisieren und die individuellen Spielsysteme festzulegen,
bevor die Kinder die daflr ginstige Entwicklungsphase erreichen. Aus Zeitmangel werden die
wichtigen und grundlegenden, fir die Entwicklung der Kinder zu gesunden Hochleis-
tungssportlern unbedingt notwendigen, Komponenten des allgemeinen und spezifischen
Trainings vernachlassigt.

Dabei darf es schon wegen der sich standig veranderter Relation zwischen der Koérpergrol3e
und der Tischhéhe im Tischtennis nicht zu einer zu frihen Einengung der technischen
Mdéglichkeiten und Spielsysteme kommen. Die gelernten Grundtechniken miissen so gut und
genau vermittelt und gelernt sein, dass es wahrend und nach dem Wachstum nicht notwendig
ist, die Schlag-, Beinarbeits- und Verbindungstechniken neu zu lernen. Erst am Ende der
Pubeszenz, wenn das Langenwachstum abnimmt, ist es sinnvoll, die Schlag- und
Beinarbeitstechniken in Feinform zu automatisieren, da in dieser Phase die relevante
Bewegungsgenauigkeit und die entsprechende Feinsteuerung vorhanden ist, um eine hohe
Bewegungsqualitat zu erzielen. Die Voraussetzung fiir die Technikspezialisierung ist zudem ein
stabiler Bewegungsapparat, d.h. eine durch gezieltes Konditionstraining tberdurchschnittlich
ausgepragte Muskulatur.

Ein nach dem Prinzip der Vielseitigkeit durchgefuhrtes Training vermittelt den Kindern die
Handlungsfahigkeit, die sie benétigen, um in Tischtennis-Wettkampfen standig neue Aufgaben
in kirzester Zeit bzw. unter Zeitdruck zu l6sen und fortlaufend schnelle Entscheidungen auf
unbekannte Situationen zu treffen. Kein Ball des Gegners ist genauso wie der vorherige, kein
Gegner spielt wie der andere, immer wieder muss man situationsbedingt handeln.

Um die Handlungsfahigkeit zu erwerben, missen sowohl die sportlichen Leistungskomponenten
gefordert als auch Mdglichkeiten geschaffen werden, durch freies Ausprobieren und Spielen in
verschiedenen Situationen Handlungserfahrungen zu sammelin.
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Dazu ermdglicht ein nach dem Prinzip der Vielseitigkeit durchgeflhrtes Training auch die
optimale Nutzung der sensiblen Phasen und damit eine rationelle inhaltliche Trainings-
gestaltung. Die sportliche Leistungsentwicklung verlauft am erfolgversprechendsten, wenn die
koordinativen und konditionellen Fertigkeiten entsprechend ihrer Entwicklungsphase erworben
werden.

Fur die gesunde Entwicklung zukuinftiger erfolgreicher Tischtennis-Spieler sind in Verbindung
mit einem regelmafRigen Training in den ersten Phasen des Kindertrainings das zusatzliche
Koordinationstraining und die Stabilisierung des passiven Bewegungsapparates am wichtigsten.
Dabei darf der Trainer aber nicht vergessen, dass die Kinder zum Tischtennis-Training
kommen, weil sie Tischtennis spielen lernen wollen, d.h. auf eine sinnvolle Gewichtung des
Trainings mit sportartspezifischen und sportartiibergreifenden Inhalten ist zu achten.

Bei der Durchfihrung des Trainings nach dem Prinzip der Vielseitigkeit muss man besonders
viel Aufmerksamkeit der qualitativen Umsetzung der Trainingsinhalte widmen. ,Die vielseitige
Erweiterung des Bewegungsschatzes [...] darf nicht aus einem qualitativ minderwertigen
,Vielerlei' halbwegs gelernter Bewegungen bestehen“ (WEINECK 1987, 66).

Die Komplexitat einer Trainingseinheit wird gewahrleistet tber das Einsetzen unterschiedlicher
inhaltlicher Teile oder durch eine komplexe Gestaltung jedes einzelnen Teils (vgl.
FIEBRANDT/MARTIN 1984).

1.2 Materialien
a) Ball

Physikalisch betrachtet ist der Tischtennisball eine diinnwandige und glatte Hohlkugel aus
Plastik mit einem Mittelpunkt M und einem Durchmesser D. Man nennt den Punkt des Balles,
der gerade ganz oben ist Nordpol und den Punkt, der gerade ganz unten ist Stidpol. Damit ist
auch der sogenannte Aquator festgelegt.

Den Punkt, wo der Schlager auf den Ball trifft, bezeichnet man als den Kontaktpunkt K. Genau
genommen ist K der Mittelpunkt einer kleinen Flache, da sich der Ball in den Belag eindriickt.
Bei allen Schupf- und Verteidigungsschlagen liegt K zwischen Siidpol und Aquator, bei allen
Angriffsschlagen liegt K zwischen Nordpol und Aquator.

Der Tischtennisball hat einige spezifische Eigenschaften, die auch sein Verhalten im Spiel
erklaren und den Charakter des Sports bestimmen: Er besteht aus dinnem Plastik, wiegt
dadurch nur etwa 2,7 Gramm und ist dennoch relativ hart und stabil. Er wird bei sehr harten
Schlagen um bis zu 40% seines Durchmessers verformt, bildet sich aber innerhalb weniger
tausendstel Sekunden wieder zu einem runden Ball zurtick. Durch sein geringes Gewicht kann
er beim Endschlag bis zu 120 km/h schnell fliegen und sich enorm schnell drehen: bis zu 10000
Drehungen pro Minute bei Topspin gegen Topspin.

Im Jahre 2013 wurde das Material des Balles, Zelluloid, verboten und durch andere
Plastikmaterialien ersetzt. Zwar blieben die wesentlichen technischen Parameter gleich, doch
anderten sich die Spieleigenschaften fur die Spieler splrbar, vor mit durchschnittlich weniger
Rotation im Ball.

b) Schlagerholz

Der Schlager ist sozusagen die verlangerte Hand des Tischtennisspielers: Mittels des Schlagers
gibt der Spieler Kraft und Impuls an den Ball weiter und erhalt umgekehrt Gber die
Schwingungen des Schlagers Ruckmeldung Uber den ausgeflihrten Schlag. Die
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Spieleigenschaften des Schlagers werden durch die Zusammensetzung des Furniers aus
verschiedenen Schichten sowie durch die Ausgestaltung von Schlagerblatt und Griff bestimmt.

Die Schlagerholzer kdnnen aus einem Holzstuck bestehen, sie kbnnen aber auch aus 3- bis
9fach zusammengeleimten Schichten sog. Furniere oder als Kombination Furniere und
Kunstfaserschichten zusammengesetzt sein. Die Einstickhdlzer sind aus einem sehr leichten
und harten Holz (z.Bsp. Hinoki) und sind extrem schnell. Im Allgemeinen gilt: je mehr Furniere
verleimt sind, desto harter und schneller kann das Schlagerholz werden. Neben dem Echtholz
sind vor allem Kunstfasern ein wesentlicher und verstarkt zum Einsatz kommender Bestandteil
des Aufbaus von Schlagerhélzern.

Die Harte der Schlagerholzer empfindet der Spieler als Unterschiede in der Schnelligkeit des
Holzes. Die verschiedenen Schwingeigenschaften der Holzer werden als ,Kontrolle® oder ,Ge-
fuhl* des Balles empfunden.

Die Griffe der Shakehandholzer sind entweder konkav, anatomisch, gerade, konisch oder sehr
selten ergonomisch. Viele Spieler formen sich die Griffe ganz genau nach eigenen
Bedirfnissen.

Die Auswahl der Schlagerhdlzer ist sehr individuell. Der Trainer soll beratend mitwirken, aber in
keinem Fall zu viel Einfluss auf die Entscheidung nehmen. Die Wahl des Schlagerholzes wird
oftmals fr einen langen Zeitraum getroffen. Friher spielten viele Weltklassespieler den Grol3teil
ihre Karriere mit einem Holz. Nach Abschaffung des sogenannten Frischklebens, bei dem vor
jedem Training oder Wettkampf neue Belage auf das Holz geklebt wurden, ist es jedoch sinnvoll
mindestens zwei oder besser drei baugleiche Schlager permanent im Wechsel zu spielen.

Bei den Nachwuchsspielern sollte man darauf achten, dass zum einen der Griff nicht zu dick
und zu lang ist und zum anderen, dass das Schlagerblatt nicht zu schwer ist, weil damit der
Schlager kopflastig wird. Es empfiehlt sich, fir die Spieler bis zum Ende der Forderstufe 2
(Forderstufen (FS) siehe Tabelle zur Ubersicht zur Strukturierung des langfristigen
Trainingsaufbaus, S. 58) (nicht zu schnelle Holzer zu verwenden, um beim Erlernen der
Schlagtechniken mit Kérpereinsatz zu spielen und zudem auch die Ballkontrolle und Ballgeftihl
empfinden zu kénnen. Ebenso ist der Prozess des Beschleunigens des Balles anfangs so
besser nachvollziehbar. Es gibt jedoch auch positive Erfahrungen mit jungen Spielern, die von
Anfang an mit schnellen Hdlzern gespielt haben (China). Dies ist im Wesentlichen aber auch
auf die hoheren Trainingsumfange zurtickzufuihren. Mittlerweile bieten viele Hersteller geeignete
Kinderschlager mit kiirzerem Griff an.

c) Belag

Einen wichtigen Einfluss auf den Schlag hat der Belag aus Gummimaterial, der Vorder- und
Ruckseite des Schlagers bedeckt. Die Eigenschaften des Belages sind physikalisch durch seine
Elastizitat (Katapulteffekt) und durch die Reibung zwischen Ball und Belag festgelegt
(Reibungskoeffizient).

Heutzutage ist die Mehrzahl der Belage aus zwei Teilen zusammengesetzt: Dem Schwamm,
der mit dem Holz in Kontakt ist und dem Obergummi. Dieses Obergummi kann
verschiedenartig strukturiert sein. Dabei sind glatte (haftreibungsverstarkende) oder
noppenartige Oberflachen im Einsatz. Aufgrund dieser Beschaffenheit werden die Belage in
Backside- (glatt) und Noppen-Aul’en-Beldge differenziert. Charakteristische Unterschiede
liegen bezuglich ihrer Griffigkeit und dem Grad der Rotation, die sie erzeugen kdnnen vor.
Selten findet man noch die Beldge (Noppen-Aul3en), die nur aus einer Schicht Gummi (ohne
Schwamm) bestehen.
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Der Schwamm kann unterschiedliche Starken und Harten haben und dadurch auch
unterschiedliche Elastizitaten. Er lasst beim Kontakt den Ball verschieden tief einsinken und hat
damit Einfluss auf den Katapulteffekt des gesamten Belages.

Ein weiteres charakteristisches Merkmal der Beldage ist ihre unterschiedliche Dicke. Die
Belagdicke hat einen Einfluss auf die Schnelligkeit der Belage: Je dicker, desto schneller.

Die Eigenschaften der Belédge lassen sich kurz wie folgt beschreiben:

» Noppen-Aul3en-Beldge ohne Schwamm erzeugen wenig Rotation und Tempo haben daher
aber eine sehr gute Kontrolle. Sie sind geeignet fir Abwehrspieler, die auf der anderen Seite
des Schlagers einen Backsidebelag spielen.

» Kurze-Noppen-Aul3en-Beldge mit Schwamm erzeugen wenig Rotation, aber ein sehr hohes
Tempo und verfiigen tber eine hohe Kontrolle. Sie eignen sich fur schnelle Angriffsspieler.
Dieser wird haufig in Kombination mit einem anderen Belag gespielt.

« Lange-Noppen-AulRen-Belage erzeugen fast keine eigene Rotation, geben aber die Rotation
des Gegners ,umgekehrt® zurlck. Sie haben ein geringes bis mittleres Tempo und gute
Kontrolle, wenn der Gegner mit Rotation spielt. Bei Ballen ohne Rotation ist die Kontrolle
geringer. Sie sind vorrangig geeignet fur Abwehrspieler, die auf der anderen Seite des
Schlagers einen Backsidebelag spielen.

« Anti-Spin-Beldge erzeugen keine Rotation, absorbieren gegnerische Rotation, haben sehr
wenig Tempo und sind daher sehr kontrolliert spielbar. Sie sind geeignet fir Abwehr- und
Angriffspieler, die auf der anderen Seite des Schlagers einen Backsidebelag spielen.

« Noppen-Innen-Belage erzeugen je nach Beschaffenheit mittel bis sehr viel Rotation und
Tempo und haben in Abhéngigkeit von diesen beiden Faktoren mehr oder weniger gute
Kontrolle. Das sind die am meisten eingesetzten Beldge. Sie werden von Abwehr- und
Angriffspieler genutzt und erlauben eine grol3e Variabilitat an Schlagen.

Grundsatzlich ist anzumerken, dass die Wahl des Schlagerbelages vom individuellen
Spielsystem abhangt und dieses grundsatzlich Uber die Strategie zum Punktgewinn bestimmt.

d) Material des Abwehrspielers

Fur die Abwehrspieler ist das Material, mit dem sie spielen besonders wichtig, da im modernen
Abwehrspiel gleichermal3en Abwehr- und Angriffstechniken beherrscht und eingesetzt werden
mussen. Hier eine kurze Beschreibung wie ein Schlager eines Abwehrspielers gegebenenfalls
aufgebaut sein konnte:

« Das Schlagerholz muss eine gute Kontrolle gewéahrleisten, darf also nicht zu schnell sein.

» Der Griff sollte so beschaffen sein, dass ein Drehen des Schlagers zum Einsatz der meist
unterschiedlichen Materialien auf Vorhand- und Riickhandseite gewéahrleisten zu kénnen.

«+ Ein Belag sollte griffiger sein, um einen guten Unterschnitt zu ermoglichen.

« Der Schwamm ist am Noppenaul3enbelag zumeist etwas dunner und harter und beim
Noppen-Innen-Belag einem ganz normalen Angriffsbelag ahnlich.

« Der Belag kann auch weniger griffig sein (Noppen-Aul3en-Beldge mit kurzen bzw. langen
Noppen, Anti-Spin-Belag). Solche Beldge erzeugen zwar selbst wenig Rotation, gehen aber
daher mit der Rotation des vom Gegner ankommenden Balles mit. Eine starke Rotation des
Gegners ist damit leichter zu kontrollieren.
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Um die Eigenschaften des Materials optimal ausnutzen zu kénnen und die Mdoglichkeit zu
taktischen Varianten zu haben, kann es sinnvoll sein, dass der Verteidigungsspieler auf den
beiden Seiten des Schlagers unterschiedliche Beldge benutzt. Dies ermdglicht dem Spieler
grol3e Variationsmdglichkeiten im Hinblick auf die Rotation des Balles, insbesondere wenn er in
der Lage ist, den Schlager wahrend des Ballwechsels zu drehen. Der moderne Abwehrspieler
kombiniert in seinem Spiel Abwehr- und Angriffstechniken.

e) Tisch und Netz

Alle Aktionen im Tischtennissport haben zum Ziel, den Ball entsprechend den Regeln tber das
Netz und auf den Tisch zu bringen. Durch Tisch und Netz sind physikalisch die
Randbedingungen aller Ballflugkurven, hinsichtlich Héhe und Lénge, festgelegt. Die Oberflache
des Tisches ist hart und glatt und verschieden rutschig. Die Harte der Tische ist wegen der
unterschiedlichen Materialien (Holz, Plastik) von Fabrikat zu Fabrikat verschieden. Auch die
Farbe und Lack und die Art, wie sie aufgetragen worden sind, haben Einfluss auf die
Eigenschaften der Tischoberflache und damit auf das Absprungverhalten des Balles. Die
Ballrotation wird in ihrer Richtung und auch weitgehend in ihrer Rotationsfrequenz beibehalten.

Der Tischtennistisch ist fUr die kleinen Spieler (FS 1 und FS 2) zu hoch, was dem Erlernen der
Techniken sehr hinderlich ist. Will man kinftig verstarkt im Kindergartenalter mit der
technischen Ausbildung beginnen muss man auch auf entsprechende Materialien, wie zum
Beispiel hthenverstellbare Modelle zugreifen kénnen!

1.3 Taktik

1.3.1 Definition der Taktik im Tischtennis

Unter Taktik versteht man die Fahigkeit, eigene technische, konditionelle und psychische
Fertigkeiten sowie die theoretischen Kenntnisse dauerhaft fir Punktgewinne einzusetzen und
Wettk&dmpfe zu gewinnen.

Es gibt zwei Mdglichkeiten dies zu erreichen: a) durch das Einsetzen der eigenen Starken und
das Ausnutzen der gegnerischen Schwachen oder b) dem Gegner nicht zu erméglichen, seine
Starken einzusetzen.

ROESCH beschreibt Tischtennis-Taktik mit: ,Probleme l6sen und dem Gegner Probleme
stellen, und zwar unter richtiger Einschatzung eigener und gegnerischer Moglichkeiten®.

Zur Taktik gehort auch die Strategie. Das ist der Verhaltensplan, der vor dem Wettkampf
zurechtgelegt wird und situationsbezogene Verhaltensabsichten beinhaltet. Taktik bezieht sich
auf die situationsadaquate Umsetzung der geplanten Strategie, wobei mogliche Anderungen
des Plans nicht auszuschlieBen sind (vgl. KUCHENBECKER 1990). Die Strategie ist im
Tischtennis eng mit dem eigenen und dem gegnerischen Spielsystem verbunden.

1.3.2 Bedeutung und der Stellenwert der Taktik im Tischtennis

Tischtennis ist eine Sportart, in der die Beeinflussung des Gegners ohne kérperlichen Kontakt
stattfindet. Sie gehort in Bezug auf die Anforderungen an das taktische Leistungsvermégen zur
~Schwierigsten Kategorie®.

Erschwerend kommt noch die tberdurchschnittlich hohe Anzahl der mdglichen Spielvariablen
hinzu, die im Tischtennis von Bedeutung sein kdnnen. Erst muss ein Spieler die Variablen des
ankommendes Balles analysieren: Platzierung, Geschwindigkeit, Rotation und Flughthe. Man
muss bedenken, dass ein Tischtennisball mit bis zu 120 km/h fliegt und die Reaktionszeiten am
Tisch von 0,07 bis 0,15 Sekunden betragen!! Zudem sollte der Spieler immer die Position des
Gegners (im Doppel: der Gegner sowie des Partners) wahrnehmen, um danach zu entscheiden,
mit welchem Schlag, mit wie viel Rotation und mit welcher Platzierung er seinen Ball spielen
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wird. Die Beobachtung und Analyse der gegnerischen Aktionen wird durch Tauschungen des
Gegners wesentlich erschwert.

Die Vielfalt der Variablen ermdglicht auch eine Vielfalt an taktischen Varianten.

Das Taktiktraining sollte somit von Anfang an in das Training integriert werden. Kein Schlag
sollte ohne Bezug zur Taktik trainiert werden. Der Stellenwert der Taktik nimmt im Tischtennis
im Laufe des Entwicklungsprozesses des Spielers, durch grofRere Quantitat und Qualitat der
technischen Mittel und dadurch der Variablen insgesamt zu.

1.3.3 Grundlagen des taktischen Handelns

Die sich wahrend eines Tischtennis-Spiels immer verandernden Situationen und Variablen
verlangen von einem Spieler besondere psychische Eigenschaften. Somit ist flr das taktische
Handeln ein ausgepragter Einsatz seiner kognitiven Fahigkeiten und ein bestimmtes
psychisches Profil notwendig.

1.3.3.1Kognitive Fahigkeiten

Kognition ist der allgemeine Begriff fur alle Formen des Erkennens und Wissens (vgl.
ZIMBARDO 1995).

Kognitive Fahigkeiten ermdglichen durch die Aufnahme, Verarbeitung, Speicherung sowie das
Abrufen und Vermitteln von Informationen die situationsentsprechenden Lésungen. Zu den
kognitiven  Fahigkeiten  zdhlen die = Wahrnehmungsprozesse wie: Konzentration,
Aufmerksamkeit, Beobachtung, Beurteilung, Vorstellung, Planung, Erkennung, Erinnerung,
Klassifizierung, Interpretation, Entscheidung, verbales und raumliches Denken, schopferisches
Denken, operatives Denken, Problemlésung, Wahrnehmung, Antizipation, Gedachtnis,
Sprache, u.a.

Im Sport allgemein haben kognitive Prozesse folgende Besonderheiten aufzuweisen:

a) Sie mussen schnell ablaufen, damit der Sportler rechtzeitig und situationsgerecht handeln
kann.

b) Sie missen eine groRe Genauigkeit und Differenziertheit aufweisen, damit der Sportler eine
differenzierte Entscheidung fiir eine optimale Handlung treffen kann.

c) Sie mussen intensiv gelibt und dadurch stabil sein, da sie meist unter hoher physischer und
psychischer Belastung unter enormen Zeitdruck ablaufen.

d) Sie erfordern die Beriicksichtigung der (in)direkten Beeinflussung durch den Gegner (vgl.
SONNENSCHEIN 1987).

Besonders wichtig fur das Tischtennis spielen sind die folgenden Fahigkeiten:

+ Wahrnehmung: Die einfachsten Einheiten der Sinneserfahrungen nennt man Sinnes-
eindricke. Man nimmt sie kaum isoliert auf, sondern in der Summe, die Sinnesempfindung
genannt wird. Diese Sinnesempfindung wird unter Bezug auf Erfahrenes und Gelerntes
gedeutet, und dies wird Wahrnehmung genannt (vgl. SCHMIDT 1980). Der Wahrnehmungs-
prozess lasst sich in drei Stufen beschreiben: Die erste ist die sensorische Empfindung, bei
der die physikalische Energie Uber die Rezeptoren zu Informationen an die Gehirnzellen
umgewandelt wird. In der nachsten Stufe kommt es zur Wahrnehmung im engeren Sinn. Die
Informationen werden aufgrund des Wissens und friherer Erfahrungen eingeschatzt,
modifiziert und organisiert. Die Klassifikation ist die dritte Stufe, in der die wahrgenommenen
Informationen in bekannte Kategorien eingeordnet werden. Dieses erfahrene Ergebnis des
gesamten Wahrnehmungsprozesses ist ein Perzept. Es stellt die Beziehung zwischen einem
Individuum und seiner Umgebung dar. Die Wahrnehmung ist immer selektiv und eng mit dem
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motorischen Handeln verbunden. Fir das Tischtennis spielen sind vor allem die
Wahrnehmung von Fremdbewegungen (u.a. Uberprifbar am Blickbewegungsverhalten) und
die Wahrnehmung der Gerdusche des Balles und des Schlagers wichtig.
Grundvoraussetzung fir Wahrnehmung ist die bewusste, aufmerksame und konzentrierte
Beobachtung des Gegners und des ankommenden Balles. Die gezielte Aufhahme und
Verarbeitung von Informationen muss im Training und Wettkampf gelernt werden. Deshalb ist
es so entscheidend, dass Kinder wahrend ihrer sportlichen Entwicklung zahlreiche ihrem
jeweiligen Niveau entsprechende Wettkampfe spielen. Dadurch entwickeln sie fur das
Tischtennispielen den unabdingbar wichtigen Teil der Wahrnehmung, die Antizipation.

+ Antizipation ,ist ein psychischer Vorgang, bei dem durch nur wenige Informationen Uber
Beginn und Begleiterscheinungen bestimmter Situationen ihr weiterer Verlauf und das
Resultat im Voraus konstruiert werden. Der Auspragungsgrad der Antizipation von
Reaktionsleistungen ist sowohl bei einfachen, als auch bei komplexen Reaktionen abhangig
von denjenigen Bewegungserfahrungen, die als feste Programme gespeichert sind, sodass
bei der Realisierung von Reaktionen nur noch eine gewisse Variabilitat erforderlich ist, die zur
Anpassung an die jeweilige Situation fuhrt® (MARTIN u.a. 1991, 155). Die Antizipation hat
durch die Erkennbarkeit der Programmvorausnahme bei Gegenspielern fir die
Bewegungskoordination eine besondere Bedeutung. Bemerkenswert ist, dass das eigene
maogliche Verhalten bereits in der Situationsanalyse und der Situationsantizipation
Berticksichtigung findet. Der Erfolg der Antizipation hangt vom Grad der Spielererfahrung ab
(vgl. MEINEL/SCHNABEL 1987).

Im Tischtennis kbnnen bei gleichem technischem Niveau die Leistungsdifferenzen zwischen
leistungsstarken und leistungsschwachen oder erfahrenen und unerfahrenen Sportlern in
hohem Malf3 auf Unterschiede in der Antizipationsfahigkeit zurtickgefihrt werden.

Der Tischtennisball erreicht eine zu hohe Geschwindigkeit, um nur ,mit Reaktionszeiten® auf
den gegnerischen Ball zu antworten. Als Grundvoraussetzung fur die Entwicklung des
individuellen taktischen Vermégens missen Erfahrungs- und Wahrnehmungsantizipation
wahrend der Entwicklung des Spielers erlernt und verbessert werden.

Die Erfahrungsantizipation kann nur mit zunehmenden praktischen und theoretischen
Kenntnissen und Erfahrungen verbessert werden. Das Wissen lber RegelmaRigkeiten und
Wahrscheinlichkeiten erweitert sich mit zunehmender Erfahrung und fihrt zu einer komplexen
Erfahrungsantizipation. Die Wahrnehmungsantizipation wird erst durch bewusstes und
konzentriertes Beobachten und die Vermittlung des Wissens uber das, was es zu beobachten
gibt, geschult.

Die Schulung der motorischen Antizipationsfahigkeit beginnt mit den ersten Lernversuchen
und muss altersgemal kontinuierlich weitergefuhrt werden. Mit steigender Spielstarke
verbessert sich die Antizipationsleistung. Die Prozesse der Antizipation beanspruchen dann
eine geringere Verarbeitungskapazitat und andern sich vom Bewussten zum Unbewussten.

« Konzentration: Die Grundlage fur das taktische Spielen ist die Konzentration. Sie ist eine
ganz eng gesteuerte Aufmerksamkeit, die durch au3ere Umstande nicht unterbrochen wird.
Ein konzentrierter Spieler sieht den Ball, den Gegner und vielleicht noch den Betreuer. Noch
praziser: Nur ein konzentrierter Spieler sieht den Ball und nimmt dessen Flugbahn wabhr.

Wichtig ist, dass die Konzentration und dadurch auch das taktische Verhalten wahrend des
gesamten Spiels auf konstant hohem Niveau bleiben.

» Entscheidung: Technisch-taktisches Konnen erfordert neben Wissensbestanden und einer
raschen und angemessenen Situationsanalyse auch die Fahigkeit, sich schnell fir ein
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angemessenes Handlungsziel und ein auf dieses bezogene Handlungsprogramm (im
Rahmen der motorischen Fertigkeiten) zu entscheiden.

Zuordnungen von Situationen und Handlungsplan erfolgen tber:

a) Schopferisches Denken: Taktische Kenntnisse werden genutzt, um einen neuen oder
veranderten Handlungsplan fur eine Situation zu entwickeln.

Fur das Tischtennisspielen ist Kreativitat deshalb unbedingt erforderlich, weil zum einen
das Spiel sehr schnell ist, gegen einen Gegner ohne korperlichen Kontakt gespielt wird
und zum anderen enorm viele Variablen einsetzbar sind.

Das Ziel der Taktik ist, einen Punkt zu gewinnen und das ist oftmals nur mdglich, wenn
der Spieler eine Variable einsetzt, die der Gegner nicht erwartet. Man sagt, dass der
Sinn des Tischtennisspiels das ,ehrliche Uberlisten* des Gegners beinhaltet.

b) Analogieschluss: Ein Handlungsplan, der sich in einer strukturgleichen oder -ahnlichen
Situation bereits bewahrt hat, wird auf die zu Idsende Ubertragen (vgl. SONNENSCHEIN
1999).

Fur das Tischtennis spielen bedeutet das, dass man nicht jede einzelne Spielsituation
eintrainieren muss, sondern die wichtigen technischen Elemente und Spielsituationen
beherrschen sollte.

1.3.3.2 Weitere psychische Leistungsvoraussetzungen

Tischtennis ist eine Sportart, bei der man sich auch am Gegner orientiert. Sie verlangt ein
schnelles, selbstandiges Handeln in stédndig wechselnden Situationen; besonders sind die
Regulation von Bewegungen und des Handelns beim Bewadltigen taktischer Anforderungen,
Willenseinsatz und Selbstmotivierung, psychische Regulation im Wettkampf (Selbstkontrolle in
Stresssituationen), Wettkampfbereitschaft und Risikobereitschaft gefragt. Diese und die
kognitiven Fahigkeiten werden durch Interessen, Bedurfnisse und Gefuhle des Spielers
beeinflusst. Wenn sich der Spieler gut fuhlt, zufrieden und ausgeglichen ist, gelingen ihm sogar
die schwierigsten Aufgaben. Das muss bei der Betreuung der Spieler im Wettkampf
bericksichtigt werden.

Die psychische Regulation ist gerade bei der Prazision und Schnelligkeit des Tischtennisspiels
oft entscheidend fir die Fihrung und den Erfolg eines Spiels. Das Niveau der Erregung muss
anforderungsgerecht einreguliert werden. Ist das Niveau zu hoch, dann leidet die Prézision der
technisch-taktischen MaRnahmen und ,man verliert den Kopf“. Ist das Niveau zu niedrig, dann
werden Kreativitat und Risikobereitschaft beeintrachtigt, die jedoch fur die Ausfihrung einer
Taktik grundsatzlich entscheidend sind.

1.3.4 Struktur der taktischen Handlung

1.3.4.1 Phasenstruktur
Phasen einer taktischen Handlung (nach HARRE 1979):

a)Wahrnehmung (Erkennen) und Analyse der Wettkampfsituation: Der Spieler nimmt das
Geschehen wahr und analysiert im Moment des Balltreffpunktes-auf dem gegnerischen
Schlager die Flugbahn des Balles, erkennt die Rotation, Geschwindigkeit und die
wahrscheinliche Platzierung. Er nimmt die eigene Stellung und die des Gegners, die Position
des eigenen und gegnerischen Schlagers, sowie die Laufrichtungen wahr.

b)Gedankliche Losung einer entsprechenden taktischen Aufgabe: Die taktischen
Mdoglichkeiten werden gepruft, ein Handlungsplan wird entworfen, und es wird entschieden,
diesen umzusetzen. Es folgt die motorische Verwirklichung der geplanten Handlung.
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c)Motorische Verwirklichung der geplanten Handlung: Schlagausfiihrung in Verbindung mit
der dazu gehdorigen Beinarbeit.

Die Reihenfolge der Phasen der taktischen Handlung ist nicht umkehrbar. Ein Fehler in Phase
a) wirkt sich auf b) und c) aus.

Zusammenfassend ist fur das Training primar zu wissen, dass der Wahrnehmungsprozess im
Gehirn Uber die Formierung der Begriffe und Strukturen funktioniert. Das bedeutet, dass das
aktuelle Geschehen auf Muster ahnlicher Signale oder Reize Uberprift, in Kategorien
zusammengefasst und bearbeitet wird. Es muss nicht jede einzelne Variante eintrainiert und
automatisiert werden. Von gréRerer Bedeutung ist es, die wichtigen Kategorien @hnlicher Bélle
und taktischer Ziige zu definieren und zu trainieren.

1.3.4.2Hierarchische Struktur
Das taktische Handeln spielt sich auf verschiedenen Ebenen des Bewusstseins ab.

a) Die hochste Ebene ist die intellektuelle konzeptionelle, planmaRige, gezielte und bewusste,
die eng an die Sprache gebunden ist. Diese kann im Training gezielt trainiert und im
Wettkampf unter Stressbedingungen abgerufen werden.

b) Die zweite Ebene wird die perzeptive begriffliche genannt. Auf dieser Ebene sind bewusste
Handlungen moglich, aber nicht zwingend. Je nach Situation kommt es auf dieser Ebene zu
einer Kombination zwischen intellektueller und sensomotorischer Ebene, was zu intuitiven
Spiellésungen fuhrt.

c) Die sensomotorische Ebene ist die Unbewusste. Hier laufen die motorischen Handlungen
automatisch, und zwar ohne gedankliche Unterstitzung, ab.

1.3.5 Komponenten der taktischen Handlung nach HARRE

Um eine taktische Handlung motorisch l6sen zu kdnnen, muss sie zunachst theoretisch
verstanden und gedanklich verarbeitet werden. Deshalb muss sich ein Sportler wéahrend seiner
Ausbildung taktische Kenntnisse und Fertigkeiten aneignen.

1. Taktische Kenntnisse (allgemeine und spezielle) sind die Grundlage fir das Erlernen
taktischer Handlungen und fiir die Entwicklung taktischer Fertigkeiten. Sie sind auch die
Grundlage fir das kreative Denken. Sie beinhalten das theoretische Wissen wie
Wettkampfregeln und -bestimmungen, Organisation des Wettkampfs und taktische Regeln
und Grundkonzeptionen zur Analyse und LOsung einer Spielsituation. Es besteht eine
Wechselbeziehung zwischen taktischen Kenntnissen und Technik, Kondition und
individuellen Eigenschaften eines Spielers. Deshalb wird das Training der taktischen
Kenntnisse integriert in das Techniktraining. Durch sie gewinnt das Techniktraining eine neue
Qualitéat und einen breiteren Sinn. Die genaue technische Ausfuhrung der Schlage und die
dadurch erreichte Prazision beziglich Platzierung, Geschwindigkeit und Rotation des Balles
gewinnen durch taktische Aspekte an Bedeutung. Die Entwicklung der kognitiven Féhigkeiten
beeinflusst positiv die Prozesse des motorischen Lernens.

2. Taktische Fahigkeiten umfassen die Befahigung des Sportlers, seine konditionellen
Eigenschaften, technischen Fertigkeiten und taktischen Kenntnisse und Fertigkeiten sowie
seine psychischen Eigenschaften situationsgemafR und effektiv fir die Lésung taktischer
Aufgaben anzuwenden. Nach der Analyse der gegnerischen Aktion kommt es zu einer
gedanklichen Ldsung, zum Entwurf eines Planes, der den Weg zu einem Punktgewinn
.eroffnet’. Dieser Plan muss die eigenen und gegnerischen Starken und Schwachen
bertcksichtigen und eine Entscheidung tUber das Handeln erméglichen.
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3. Taktische Fertigkeiten sind automatisierte taktische Handlungen, durch das Training
eingelbte Handlungsablaufe (Spielzlige), die ohne Einschaltung des Bewusstseins vollzogen
werden. Es sind Losungsmuster fur h&ufig vorkommende Wettkampfsituationen. Aufgrund
der Automatisierung braucht der Spieler fir die Ausfiihrung der motorischen Handlung
weniger Aufmerksamkeit, sodass er sich noch auf andere Aufgaben konzentrieren (z.B.
Beobachten des Gegners) kann. Um bei veranderten, nicht stereotypen oder in
,Grenzbereich® Situationen die Fehler zu vermeiden, missen Varianten der taktischen
Fertigkeiten eingetibt werden. Im Training muss von den Spielern bewusstes und
kontrolliertes Handeln verlangt werden, um diese variierten automatischen Losungsmuster zu
erlernen und zu beherrschen. Die taktischen Fertigkeiten und deren Varianten sind ein
wichtiges Element des kreativen Denkens. Das ist die hochste Form der Denkprozesse,
durch dessen Hilfe neue subjektive Losungen fir die gegebene Situation gefunden werden
konnen (vgl. HARRE 1973).

Auch das Training taktischer Fertigkeiten ist eng mit dem Techniktraining verbunden.

1.3.6 Taktische Mittel im Tischtennis

In diesem Kapitel wird nicht von konditionellen und psychischen, sondern nur von technischen
Mitteln innerhalb der Tischtennis-Taktik gesprochen. Diese basiert vornehmlich auf drei
Variablen: Platzierung, Geschwindigkeit und Rotation des Balles bzw. den vielen
Kombinationen dieser Variablen untereinander. Taktik erklart ,was, wie, wann und wohin*“ gegen
den Gegner gespielt wird.

« Platzierung: Der Tischtennistisch ist mit seinen 274x152,2 cm eigentlich klein. Deshalb
missen die Bélle sehr prazise gespielt und platziert werden, um den Gegner aus der Position
zu bringen, aus der heraus er seine besten Schlage zurickspielen kann. Technisch gut
ausgebildete Spieler machen die meisten Fehler dadurch, dass sie die Balle nicht erreichen,
falsch zum Ball stehen oder einen Ball falsch einschatzen. Um die Béalle genau platzieren zu
kénnen, muss eine stabile und qualitativ gute Technik beherrscht werden. Wir unterscheiden
zwei Arten der Platzierungen: a) in die Breite und b) in die Tiefe.

Im Folgenden werden die allgemein geltenden Punkte der Platzierung beschrieben.
a) Platzierung in die Breite

Mit jedem gespielten Ball 6ffnet man dem Gegner einen Rickschlagwinkel, auch Streuwinkel
genannt. Damit ist die mdgliche Platzierung des gegnerischen Balles gemeint. Man kann die
Balle in paralleler oder diagonaler Richtung spielen. Diagonal gespielte Béalle haben einen
langeren Weg. Sie sind technisch leichter und sicherer zu spielen als parallel gespielte Balle.
Sie sind aber auch im Vergleich leichter zu retournieren, weil der Gegner dazu mehr Zeit hat.
Allgemein gilt, dass ein diagonal gespielter Ball dem Gegner einen Winkel 6ffnet, indem man
schon ohne Beinarbeit besser platziert ist als bei einem parallelen Ball. Es ist grundsatzlich
unter Bedrangnis einfacher diagonal als parallel zu spielen.

Die Platzierung sollte immer so sein, dass sich der Gegner zum Ball bewegen muss, entweder
in die weiten Ecken oder in den Ellbogenbereich oder Kérpermitte. Der Ellbogenbereich oder
auch Korpermitte ist die Stelle, fir die ein Spieler entscheiden muss, ob er mit Vorhand oder
Ruckhand spielen will. Sie wird in Bezug auf den Spieler (individuelles Spielsystem) und nicht
auf den Tisch festgelegt. Der ,Tischtennisbauch® verschiebt sich bei jedem Spieler, meist
befindet er sich im Ellbogenbereich der schwéacheren Seite. Auf ,dem falschen Ful3* erwischt
man den Gegner, wenn man den Ball in die von dem Gegner nicht erwartete Richtung platziert.
Der Gegner steht dann so unguinstig, dass die Stellung zum Ball nicht mehr korrigiert werden
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kann und eine technisch saubere Ausfihrung des jeweiligen Schlages und die daraus
resultierende Qualitéat des gespielten Balles weniger erfolgversprechend sein kénnen.

b) Platzierung in die Tiefe

Die Balle konnen kurz, halblang oder lang auf dem Tisch platziert werden. Das gilt besonders
fur die Aufschlage, Rickschlage, Schupfballe, Blockbéalle und Topspins. Fir die meisten Spieler
ist es schwieriger, sich nach hinten zu bewegen als nach vorne. Das kann man taktisch
ausnutzen, indem die Lange der Schlage variiert wird. Es ist glinstig, sowohl nach einem kurzen
Aufschlag verschiedene Langen spielen zu kénnen, als auch den Aufschlag selbst nicht nur
kurz oder lang sondern auch bewusst halblang zu platzieren. Ebenso sollte man nach mehreren
langen Blockballen einen kiirzeren einstreuen und beim Spin-Spin-Spielen die Lange des Balles
verandern kdnnen. Beim Spielen gegen Abwehrspieler ist das Variieren der Schléage in die Tiefe
(kurz oder lang) eine der entscheidenden Erfolgsvoraussetzungen.

Der Streuwinkel der gegnerischen Balle ist umso grofier, je ndher am Netz der Ball getroffen
wird. Um diesen Winkel zu vergréf3ern, spielen die Spieler, wenn sie weiter vom Tisch entfernt
den Ball treffen, mit Side-Spin-Schlagen.

« Geschwindigkeit wird bei Block-, Spin- und Schussballen auch mit ,Schlagharte* beschrieben,
z.B.: Ein Blockball kann hart oder weich gespielt werden (aktiver/passiver Block). Bei den
Topspin-Béllen ist sie eng mit der Rotation verbunden. Je schneller die Balle gespielt werden,
desto weniger Zeit hat der Gegner, um mit einem erfolgreichen Schlag zu antworten. Die
Technik der verschiedenen Schldage muss sehr stabil und die Stellung zum Ball optimal sein,
um die Balle sehr schnell spielen zu kdnnen. Der Spieler muss das Risiko beim Spielen von
schnellen Béllen gut einschatzen kénnen. Diese Risikoeinschatzung, die eine der wichtigsten
Komponenten der Tischtennistaktik ist, hAngt von der Spielerfahrung ab.

Mit der Variation der Geschwindigkeit der Balle verandert man auch den Spielrhythmus und
verhindert damit, dass der Gegner mit eigenen bevorzugten Schlagkombinationen die
Initiative Ubernimmt, oder man gewinnt sogar einen direkten Punkt.

 Ballrotation ist im Tischtennis eines der wichtigsten taktischen Mittel. Der Ball kann bis zu
10000 Umdrehungen pro Minute erreichen und es gibt viele Mdglichkeiten, die Ballrotation
versteckt zu variieren. Durch Rotationswechsel kommt es zur Anderung der Geschwindigkeit
und Flugbahn des Balles. Es ist sehr schwer zu erkennen, mit welcher Rotation ein Ball fliegt,
wenn man den genauen Treffpunkt Schlager-Ball nicht wahrgenommen hat. Bei schnellen
Ballen ist auch die Flugbahn des Balles, die in direkter Abhangigkeit zur Rotation steht,
auBerst schwierig zu beobachten, zu analysieren und zu berechnen. Beim Topspin-Spielen
kann man die Rotation mit der Geschwindigkeit der gesamten Bewegung variieren. Um den
Gegenspieler zu tauschen, kénnen mit verschieden starkem Handgelenkseinsatz oder
verschiedenen Balltreffpunkten auf dem Schléagerblatt versteckte Rotationswechsel gespielt
werden.

« Flughohe: Eine letzte Variationsmdglichkeit besteht in einer Verdnderung der Flughdhe, die
oft in Verbindung mit Rotationswechseln Anwendung findet.

1.3.7 Verschiedene Arten von Tischtennis-Taktiken

Strategie ist im Tischtennis die Grundtaktik eines Spielers. Diese ist eng mit seinem
Spielsystem verbunden. Taktik nennen wir das taktische Konzept oder den Plan, wie man in
einem bestimmten Spiel gegen einen bestimmten Gegner spielt. Die Taktik ist vom eigenen und
vom gegnerischen Spielsystem abhangig. Die Situationstaktik ist eine auf jeden einzelnen



DTTB-Rahmentrainingsplan 19

Schlag bezogene Taktik. Alle drei Arten erklaren ,was, wie, wann und wohin“ ein Spieler
grundsatzlich spielt und wie er gegen einen bestimmten Gegner spielen sollte.

1.3.7.1 Grundstrategie, Strategie und Spielsysteme
a) Grundstrategie

Grundsatzlich erzielt man einen Punktgewinn mit einem fir den Gegner unerreichbaren Ball
oder zwingt ihn direkt zu einem Fehler.

Diese Strategien sind die Grundlagen der verschiedenen Spielsysteme.
b) Strategie und Spielsysteme

Das Spielsystem ist die Art, wie man spielt, was man spielt und wie man versucht, das eigene
Spiel zu fuhren, um Punkte zu gewinnen. Es ist die Grundlage fir eine Strategie.

Es liegen Unterschiede in der Spielweise von ein und demselben Spielsystem zwischen Frauen
und Méannern vor. Wie auch der Prozentsatz der verschiedenen Spielsysteme bei Mdnnern und
Frauen unterschiedlich ist. Die individuelle Art, wie ein Spieler ein Spielsystem spielt, wird von
seinen physischen Voraussetzungen, ganz besonders der KorpergréfRe, beeinflusst. Es gibt
viele verschiedene Spielsysteme und auch grofRe individuelle Unterschiede in den im Folgenden
beschriebenen Grundspielsystemen.

Die Grundspielsysteme werden hier in Bezug auf die bevorzugten Schlagtechniken beschrieben
und so in Angriffs- und Abwehr-Spielsysteme unterteilt. Sie gliedern sich weiter nach der Art,
wie der Spieler versucht, die Punkte zu machen und mit welchen Materialien (Beldge, Holz) er
spielt.

Die frilhere Zuordnung der Spielsysteme im Hinblick auf die Entfernung zum Tisch, aus der der
Spieler meistens agiert, besitzt keine Gultigkeit mehr. Die Spitzenangriffsspieler versuchen fast
immer oder mindestens phasenweise, bei eigenem Aufschlag das Spiel zu dominieren. Die
Distanz zum Tisch und der Balltreffpunkt dndern sich, je nach Spielsituation, von Punkt zu
Punkt oder sogar bei nacheinander folgenden Schlagen.

Um ein Spielsystem effektiv einsetzen zu kdnnen, muss ein Spieler bestimmte mentale,
psychische und konditionelle Fahigkeiten besitzen und spezielle technische Fertigkeiten
beherrschen (siehe auch in Kapitel | Anforderungsprofil). Insbesondere muss ein individuelles,
dem Spielsystem angepasstes Repertoire an Aufschlagen zur Verfligung stehen.

In Bezug auf punktbringende Schlagtechniken unterscheiden wir zwei Arten von Angriffs-
Spielsystemen: Vorhandorientiertes System und beidseitiges Spin-System.

Vorhandorientierte Spieler benutzen meist glatte Backsidebeldge auf beiden Seiten des
Schlagers oder Backside-Belage auf der Vorhand-Seite und Kurze-Noppen-Belage auf der
Rickhand-Seite. Der vorhandorientierte Spieler spielt auf ?/3 des Tisches mit der Vorhand, die
bedeutend stérker entwickelt ist als seine Ruckhand. Die Ruckhand-Ecke umlauft er haufig und
versucht, die Punkte mit Vorhand-Topspin oder Vorhand-Schuss zu erzielen. In seiner
Beinarbeit muss er das Umspringen der Rickhand-Ecke, den Kreuzjump, Sidesteps, Stepjumps
und Sidejumps und beherrschen. Besonders gut muss seine Beinarbeit aus der Riickhand- zur
Vorhand-Ecke und zuriick sein. Seine Schwéachen sind seine aktiven Rickhand-Schlage
(Eroffnung und Nachspielen), passives Spiel, weite Laufwege (aus der weiten Vorhand zuriick
in die Ruckhand oder umgekehrt) und die weite Vorhand-Ecke. Wenn er mit der Vorhand aus
der Rickhand-Ecke oder Tischmitte spielt, sind die Schlage meist effektiver als aus den
anderen Positionen. Er muss die Aufschlage variieren und vorwiegend Vorhand-Aufschlage
spielen. Den Ruckschlag muss er offensiv oder kurz spielen und versuchen, das Spiel von
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Anfang an zu dominieren. Seine Starken sind seine Schnelligkeit und die Harte seiner Vorhand-
Schlage.

Ein beidseitiger Spin-Spieler benutzt meist Backsidebeldge auf Vor- und Ruckhandseite. Er
kann die Riuckhand- und Vorhand-Schlage erfolgreich zum Punktgewinn einsetzen. Seine
wichtigsten Schlage sind Vorhand- und Riickhand-Topspin. Riickhand-Topspin wird besonders
als Eroffnungsschlag eingesetzt, oder wenn sich der Spieler vom Tisch entfernt. Bei den
Ruckhand-Schlagen muss er fahig sein, das Handgelenk zum Variieren einzusetzen. Die
Beinarbeitstechniken Sidestep und Sidejump sollte er besonders gut beherrschen. Der
beidseitige Spin-Spieler muss neben variablen Vorhand-Aufschldgen auch die Rickhand-
Aufschldge beherrschen. Seine Rickschlage muissen variabel sein, aber nicht unbedingt so
gespielt werden, dass der Gegner nicht angreifen kann. Durch seine ,Beidseitigkeit hat er
generell gute Mdglichkeiten im passiven Spiel und muss nicht unbedingt den frihen
Punktgewinn suchen. Sein Ziel ist nicht das schnelle Spiel, sondern vielmehr eine bessere
Platzierung und variationsreichere Schlage als beim vorhandorientierten Spieler. Seine Starke
ist eine groRere Bandbreite an Varianten und Effekten von Schlagtechniken; dadurch benétigt
er meist kirzere Laufwege. Er hat Schwachen im Ellbogen- und Bauchbereich. Aufgrund der
.Beidseitigkeit“ wird das Treffen von Entscheidungen, wie und mit welcher Seite er spielen soll,
oft erschwert.

Abwehr-Spielsysteme

Die Abwehrspielsysteme unterscheiden sich durch die Art der Schnittwechsel, durch die
Haufigkeit und Art der gespielten Angriffsschlage und des verwendeten Materials (Belage).

Das wohl am meisten gespielte System wird mit Backside-Belagen auf der Vorhand-Seite und
mit langen oder kurzen Noppen auf der Rickhand-Seite gespielt. Der Schlager kann beim
Ruckschlag und auch wahrend des Ballwechsels gedreht werden. So kann der Spieler aus
beiden Seiten mit dem Noppen-Aul3en- oder Backside-Belag verteidigen und angreifen.

Die erfolgreichen Abwehrspieler, besonders im Mannerbereich, missen aggressiv spielen
kénnen. Immer wenn sich eine Gelegenheit bietet (u.a. nach eigenen Aufschlagen, Stoppballen
des Gegners, ,weichem® gegnerischen Angriff), greifen sie an und versuchen entweder direkt zu
punkten oder den Rhythmus des Gegners zu stéren. Sie missen das Schupfen, die Abwehr mit
Schnittwechsel und extrem viel Unterschnitt mit den Backside-Belagen beherrschen sowie das
tischnahe Blocken, den beidseitigen Topspin und den Endschlag von Vorhand- und Riickhand-
Seite spielen kénnen. Aufschlage missen sie variabel spielen, haufig halblang und lang.

Auf kurze Aufschlage des Gegners sollen sie grundsétzlich lang und platziert schupfen, aber
auch kurz spielen konnen. Dazu brauchen sie variable Techniken, um den Gegner mit
Schnittwechsel zu Uberraschen. Hinsichtlich des technischen Koénnens sind sie die
komplettesten Tischtennis-Spieler.

Im Frauenbereich kénnen sich auch weniger aggressiv spielende Spielerinnen durchsetzen, die
mit kontrollierten Schlagen aus der Abwehr agieren und die Gegnerinnen durch Platzierungen,
Schnittwechsel und Sicherheit der eigenen Schlage zu Fehlern zwingen. Auch sie missen
gegen langsame, schlecht platzierte oder héher abspringende Bélle in Vorhand- und Riickhand-
Seite angreifen kénnen.

Die Abwehrspieler missen die Ausfallschritte, Kreuzjumps, Sidesteps, Sidejumps und das
Laufen nach vorne und nach hinten beherrschen. Sie mussen féhig sein, ihre Laufrichtung
abrupt zu wechseln und Bewegungen schnell abzubremsen. Auf Grund des enormen
Aktionsradius mussen sie alle Beinarbeitstechniken beherrschen.
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Allgemeine Schwachen der Abwehrspieler bestehen ahnlich dem ,beidseitigen Spielsystem® im
Umkehrbereich, also der Tischzone in welcher sich der Spieler fir Vorhand oder Rickhand
entscheiden muss. Weiter sind gut in den Vorhand-Bereich platzierte Topspins mit
verschiedenen Langen und Rotation probate taktische Mittel. Sie besitzen grundsatzlich nur
geringe Moglichkeiten, mit dem Noppenbelag eigenen Schnitt zu erzeugen und damit den
Schnitt auch zu variieren. .

Aufzahlung der Spielsysteme in Bezug auf die Schlagerhaltung und die verwendeten Belage:
Angriffsspiel:
Shakehand

e Shakehand mit beiden Seiten Backside

e Shakehand mit Backside auf der Vorhand und Kurze-Noppen-AulRen, Lange-Noppen-
Aul3en oder Antispin auf der Riickhand

¢ Shakehand mit Kurze-Noppen-Auflen auf der Vorhand und Backside auf der Riickhand

¢ Shakehand mit Kurze-Noppen-AuRen auf der Vorhand und Lange-Noppen-Au3en auf der
Ruckhand

e Shakehand mit Kurze-Noppen-Aul3en auf beiden Seiten

Penholder
¢ Penholder mit Backside
¢ Penholder mit Kurze-Noppen-Aul3en

¢ Penholder mit Kurze-Noppen-AulRen auf der Rickhand und Backside auf der Vorhand-
Seite (Moglichkeit zu drehen!)

¢ Penholder mit Riickhandtopspintechniken

Es gibt noch andere Kombinationen, die aber selten benutzt werden
Abwehrspiel:

¢ Lange-Noppen-Aul3en oder Antispin auf der Riickhand und Backside auf der Vorhand
e Kurze-Noppen-Aul3en auf der Riickhand und Backside auf der Vorhand.

1.3.7.2 Taktik im Spiel

Gegen jeden Gegner sollte man sich eine individuelle Strategie ausarbeiten, um sich auf das
Spiel vorbereiten und taktisch agieren zu kénnen. Dies geschieht auf der Basis der Erfahrungen
aus friiheren Spielen, den Beobachtungen, wenn er gegen andere Spieler spielt, Videoanalysen
und von Gespréachen. Man studiert die Schwéachen und Starken des Gegners und baut die -
eigene Taktik auf dessen Schwachen auf. Dafiir muss man die Technik der Schlage und der
Beinarbeit, wie das Agieren im Bauchbereich sowie die verwendeten Aufschlage und
Ruckschlage schon vor dem Spiel analysieren. Es ist immer ein Vorteil, wenn man einen
Gegner aus friheren Spielen kennt. Die Intensitdt der Schldge und der Rhythmuswechsel
lassen sich am besten durch eigenes Erleben studieren.
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Wahrend des Spiels muss aber jede Taktik situationsgemalf geandert und angepasst werden
konnen.

Besonders zu erwédhnen ist noch die Taktik gegen Linkshander. Auch diese muss jeder Spieler
grundsatzlich durch das Spielen erfahren und lernen. Sie entspricht nicht der ,umgekehrten®
Taktik wie gegen einen Rechtshéander. Die Winkel, die Flugbahnen der Bélle und die Rotationen
unterscheiden sich, wenn man gegen einen Linkshander spielt.

1.3.7.3 Taktiktraining

Im Verlauf der motorischen Entwicklung nimmt die Bedeutung der Taktik im Trainingsprozess
zu. Im Aufbautraining (FS 3) sind die noétigen konditionellen Grundlagen, koordinativen
Fahigkeiten und das technische Koénnen gelegt, um dem Taktiktraining eine hohere
Aufmerksamkeit zu widmen. Eine Grundvoraussetzung fir ein optimales Taktiktraining ist eine
gute und vielseitige Technik und Grundkondition, um die taktische Marschroute konstant
aufrechtzuerhalten.

Es sollte von Anfang an, in jedem Techniktraining und bei jedem Schlag, auch die taktische
Komponente mit trainiert werden. Die Platzierungen der Bélle und die Variationen der Rotation
ergeben, ohne Bezug zur Taktik gespielt, keinen Sinn. Im Leistungstraining (FS 4) betragt die
Verteilung der Trainingsinhalte ungefahr 40% Taktik, 30% Technik und 30% Kondition und im
Hochleistungstraining (FS 5) sind die Voraussetzungen konditionell und technisch gegeben,
dass die Gewichtung des Trainings auf 50% Taktiktraining liegen kann. Die Quantitat der
taktischen Ubungen nimmt im Training zu, wenn der Spieler sich in der Wettkampfperiode
befindet.

Taktisches Verhalten lasst sich nicht nur praktisch, sondern auch theoretisch schulen. In der
theoretischen Ausbildung wird das Grundverhalten vor, wahrend und nach dem Wettkampf
veranschaulicht und dartiber hinaus dem Spieler vermittelt, wie er selbsténdig im Spiel erkennt,
welche Taktik er auswahlt, um zu gewinnen (taktische Analysefahigkeit).

Die Hauptaufgabe der taktischen Ausbildung liegt im Erwerb der taktischen Handlungsfahigkeit.

Fir das Tischtennistraining bedeutet das, dass man durch das Taktiktraining die Variabilitat der
Rotation, Geschwindigkeit, Platzierung und die Variabilitat der Flugbahn des Balles trainiert.
Gleichzeitig werden die Antizipation, die Wahrnehmung des Gegners und seiner Bewegungen
sowie des Balles geschult. Die Ubungen sollten so aufgebaut werden, dass die Spieler
verstehen, wie, wohin und wann sie einen Ball spielen sollten. Man trainiert die Spielzliige gegen
verschiedene Spielsysteme und versucht die Wege zum Punktgewinn zu automatisieren. Das
heil3t, dass man mit den eigenen Starken die Schwéachen der Spielsysteme gezielt anspielt.
Dadurch bekommt der Partner die Gelegenheit, seine Schwéachen auszumerzen. Taktiktraining
beinhaltet auch das Simulieren von Wettkampfen.

a) Ubungsinhalte
Ubungsinhalte kénnen unter verschiedenen Aspekten ausgewahlt werden:
e auf eigene Starken ausgerichtete Ubungen

e Die eigenen Starken sollen standig durch gezielte individuelle, taktische Ubungen zu
einem zunehmend effektiverem Gesamtspielsystem trainiert und weiterentwickelt werden.

e auf eigene Schwachen ausgerichtete Ubungen

e Die eigenen Schwéachen sollen in Verbindung mit entsprechendem Techniktraining
standig trainiert und verbessert werden, um die taktischen Schwachstellen des eigenen
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Spielsystems immer weiter zu reduzieren.
e spielsystembezogene Ubungen

e Taktisches Training soll die allgemeinen Starken und Schwachen der verschiedenen
Spielsysteme bericksichtigen. Schwachstellen sollten bewusst angespielt — und die
Starken moglichst ausgeschaltet werden.

e gegnerbezogene Ubungen

e Gegnerbezogene Ubungen sind konkret auf einen Gegner ausgerichtete taktische
Ubungen, die das Ausschalten der gegnerischen Starken und das Anspielen der
Schwachstellen bzw. die Durchsetzung der eigenen Starken zum Ziel haben.

Taktische Ubungen sollen sowohl in Aufschlager- als auch in Rickschlagerrolle trainiert
werden, um jede Spielsituation im Wettkampf mdglichst spielnah zu erfassen. Die genannten
Formen des Taktiktrainings sind kombinierbar und setzen voraus, dass die Aktiven die taktische
Zielstellung der Ubungen kennen und verstehen sowie technisch und konditionell in der Lage
sind, diese zu erreichen.

b) Ubungsformen gegen verschiedene Spielsysteme (Einzel)

Die taktischen Ubungen werden durch die vom Ziel bestimmten Inhalte vorgegeben und kénnen
entweder durch Platzierungs- und Rotationsvariationen sowie Zahl der Ballwechsel beschrieben
und vorgegeben werden, oder durch die vom Ziel bestimmten Inhalte.

In einer Spielsituation ist es wichtig, immer auf mehrere verschiedene Arten antworten zu
kénnen. Diese flexiblen Antworten missen als verschiedene Spielziige automatisiert werden.
Bei der Planung des Taktiktrainings muss man auch immer das eigene Spielsystem und die
individuellen Merkmale des eigenen Spiels bericksichtigen. Wahrend des Aufschlags muss
deutlich sein, was man mit dem Aufschlag bewirken mdchte. Der Leitfaden fir den
Ubungsaufbau ist das Aufschlag- und Riickschlagverhalten.

Alle Aufschlage sind erst erfolgreich in Variation mit anderen und ihrer Kombination mit den
beiden n&chsten Ballkontakten.

Je groRer der Uberraschungseffekt ist, desto groReren Erfolg hat der Spieler in der
Durchsetzung der eigenen Taktik.

Die Taktikiibungen sollten meist halbregelmaRig und alternativ sein (wichtig: Riickschlag muss
kurz oder lang sein!). Die regelmaRigen Balle in diesen Ubungen sind notwendig, um die
taktischen Varianten der Spielzlige einzuspielen. Die Zahl der vorgegebenen Balle hangt vom
Ziel der Ubung und vom Niveau der Spieler ab; auch die Haufigkeit der Alternativen sind zu
variieren.

1.3.7.4 Situationstaktik im Tischtennis

Situationstaktik ist die Entscheidung tber jeden einzelnen Schlag wahrend eines Ballwechsels.
In einem Tischtennis-5-Satz-Spiel hat ein Spieler z.T. bis 300 Ballkontakte. Das bedeutet, dass
er uber 300-mal entscheiden muss wie, wohin und was er spielen soll. Die in 1.3.4.1
beschriebene Phasenstruktur des taktischen Handelns ist die Grundlage der Situationstaktik. In
einem Ballwechsel laufen folgende Phasen ab:

a) Wahrnehmung (Erkennen) und Analyse der Wettkampfsituation: Der Spieler nimmt die
Bewegungen des Gegners wahr und beobachtet dabei ganz besonders dessen Schlager
wahrend des Ballkontakts. Dann beobachtet er die Flugbahn des Balles, hort und sieht den
Absprung am Tisch, nimmt die Stellung des eigenen Koérpers, Schlagers und die des
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Gegners wabhr.

b) Gedankliche Losung: Die Informationen werden bearbeitet, das Wissen tUber den Gegner,
die eigene Strategie und Taktik werden in den Denkprozess einbezogen und als Resultat
dieser Analyse folgt die Entscheidung Uber ein Handlungsprogramm.

¢) Motorische Verwirklichung der geplanten Handlung: Der Schlag wird ausgefiihrt und
auch sofort analysiert, memoriert und in die Analyse des nachsten Schlages einbezogen.

Diese Phasen laufen teilweise bewusst und auch unbewusst ab. Bewusst beobachtet man am
Anfang den Gegner und den Ball. Jedoch nimmt der Spieler nicht alles, was er beobachtet,
auch bewusst wahr! Aber alles, was er wahrnimmt, fliel3t in den Entscheidungsprozess ein.

1.3.8 Beispiele fur grundlegendes taktisches Verhalten und fir das Training gegen
bestimmte Spielsysteme
a) Taktik gegen vorhandorientierte Spieler

Die Starken dieser Spieler sind das Spielen aus dem mittleren Bereich des Tisches und seine
starken Vorhand-Schlage aus der Riuickhand-Ecke nach dem Umspringen. Ihre Schwéachen sind
die extremen Ecken und ein sicheres aber nicht sehr druckvolles Rickhand-Spiel. Wenn sie die
Ruckhand-Ecke umspringen, dann ist die weite Vorhand-Ecke auch eine Schwachstelle dieser
Spieler. Sie versuchen das Spiel zu dominieren und sind meist schwéacher im passiven Bereich.
Bei der Zusammensetzung von Taktikibungen gegen diese Art von Spieler muss man
Uberlegen, wie man sie zwingen kann, tber lange Laufwege spielen zu missen und dabei ihre
starken Vorhand-Schlage nicht einsetzen zu kdnnen oder sie generell am Laufen hindern und
zum Blocken zu zwingen. Gegen sie ist es gut, die kurzen und die langen oder halblangen
Aufschlage in die Ecken und Uber die Seiten zu spielen, um sie sofort zum Laufen und weg vom
mittleren Bereich des Tisches zu zwingen. Die Platzierung nach dem Rickschlag muss
entweder extrem weit weg von dem Spieler oder Uberraschend ,zum falschen Ful3* oder
Ellbogen sein. Beim Rickschlag gegen diese Art von Spielern ist es ihnen nicht zu erlauben,
aus dem mittleren Bereich des Tisches zu spielen und auch nicht ,sorglos® umzuspringen. Das
bedeutet, dass man die Rulckschlage entweder kurz spielen oder die weiten Ecken
Uiberraschend anspielen muss. Die Ubungen gegen vorhandorientierte Spieler sollten zuerst
halbregelmé&Rig sein (= Festlegung der ersten zwei bis flinf Bélle).

b) Taktik gegen beidseitige Spin-Spieler:

Ihre Schwéche liegt im Bauchbereich. Ihre Starken sind die Variabilitdt ihrer Schlage und die
kurzeren Laufwege. Sie sind meist auch gut im passiven Spiel. Man sollte gegen sie die
Platzierung in den Tischtennisbauch tGiben und danach in die frei gewordenen Ecken platzieren.
Ein weiteres taktisches Mittel ist, sie unter Druck zu setzen, sodass sie nicht zum Variieren
kommen. Aufschlage sollten halblang meist zur Tischmitte oder kurz mit Uberschnitt oder ohne
Schnitt platziert werden. Lange Aufschlage sollten als Uberraschung gespielt werden. Der Ball
nach dem Rickschlag muss entweder in den Bauchbereich oder Uberraschend in eine freie
Ecke gespielt werden. Die Ubungen gegen beidseitige Spin-Spieler sollten ofters alternative
Lésungen beinhalten.

c) Taktik gegen Abwehrspieler:

Abwehrspieler haben meist eine sichere Schlagseite und eine Seite, von der aus sie variabler
spielen kdnnen. Auch der Angriff ist aus einer Ecke meist starker. In der Regel ist die sichere,
aber ungefahrliche Seite die Ruckhand. Auf der Vorhand-Seite haben sie Schwachen gegen
variierte Topspins, kdnnen aber auf dieser Seite bessere und gefahrlichere Schnittwechsel
spielen und aus der Abwehr angreifen. Wiederum ist deren Angriff nach Schupfbéllen und
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eigenen Aufschlagen sicherer und gefahrlicher aus der Rickhand-Ecke. Sie sind empfindlich
gegen Stoppballe in den Ellbogenbereich, die nach den Topspins in die gleiche Ecke kommen.
Auch gegen hart geschlagene Bélle sind die Abwehrspieler im Bauchbereich sehr empfindlich.

Die Ubungen sollten so aufgebaut sein, dass man entweder in der einen Ecke sicher spielt und
auf einen hoheren Ball wartet, um zu punkten oder man variiert die Topspins und die Stoppballe
und erarbeitet sich damit einen Punkt oder die Gelegenheit zum Punkten. Dabei wird auch das
Spielen gegen den Schnittwechsel trainiert. Beim Punkten sollte der Platzierungswechsel
trainiert und mehrmals der Bauchbereich angespielt werden. Die Aufschlage sollten den
Abwehrspieler zum Laufen bringen und sehr (berraschend variiert sein. Vorteilhaft sind die
kurzen Aufschlage mit Uberschnitt, die nach dem Riickschlag einen schnellen Ball in den
Bauchbereich oder in die offene Ecke ermoéglichen. Die langen und gut platzierten Aufschlage
ergeben oft die Mdglichkeit, danach in die offene Ecke zu spielen oder den Bauchbereich hart
anzuspielen. Die Abwehrspieler versuchen héufig, nach dem eigenen Aufschlag anzugreifen.
Deshalb muss die Platzierung der Rickschlage sehr prazise sein oder so, dass ein Angriff
erwartet und dagegen bewusst gespielt werden kann.

Am Anfang der Ausbildung sollten viele regelmaRige Balle in die Ubungen eingebaut werden.
Erst wenn die Spieler das Wahrnehmen des Schnittwechsels beherrschen, sollten sie vermehrt
halbregelmaRige und freie Ubungen spielen.

d) Ubungsformen fiir das Doppel-Taktik- und Doppel-Techniktraining

Das Doppeltraining kann entweder gegen einen Einzelspieler oder gegen ein Doppel oder
mittels Balleimertraining (siehe Kapitel Il 1.7) ausgefihrt werden.

Die Inhalte kénnen entweder auf die eigenen Starken oder auf die gegnerischen Schwachen
ausgerichtet werden. Das bedeutet, zum einen durch Platzierungen in die Rickhand-Diagonale
dem eigenen Partner die Méglichkeit zum Umspringen zu geben, um Vorhand zu spielen. Zum
anderen trainiert man, die schwachere Seite des Gegners anzuspielen und dadurch zu punkten.
Beim Doppeltraining missen nicht nur die Laufwege, sondern auch die Aufgaben jedes
einzelnen Spielers festgelegt werden. Giinstig ist es, wenn ein Spieler den Spielzug vorbereitet
und der andere ihn abschlief3t. Ein weiterer Vorteil ist, wenn die Doppelspieler nicht aus der
gleichen Distanz zum Tisch spielen. Die Aufschlag- und Ruckschlagméglichkeiten muissen
beiden Spielern bekannt sein und die Spielziige nach den Aufschlagen und Ruckschlagen von
beiden automatisiert werden.

Das Training gegen einen Einzelspieler ist intensiver und kann ganz auf das trainieren der
eigenen Starken oder Beseitigen von Schwéachen ausgerichtet werden. Mittels Balleimertraining
kann man sehr gut das Spielen aus extremen Situationen sowie Spielzuge trainieren.

1.3.8.1 Doppeltaktik

Das Doppel kann in der Kombination Rechtshéander-Rechtshédnder (RE-RE), Linkshéander-
Rechtshéander (LI-RE) oder Linkshander-Linksh&nder (LI-LI) gespielt werden.

Das wichtigste taktische Mittel im Doppel ist die Platzierung. Sie muss in Bezug auf die
Schwéchen der Gegner, deren jeweiliger Stellung zum Tisch, den Starken des eigenen Partners
und der jeweiligen Position des eigenen Partners ausgefihrt werden. Die Laufwege im Doppel
sind besonders bei einer RE-RE-/LI-LI-Kombination langer als im Einzelspiel und auch die
Zeiten zwischen den Schldgen sind langer. Um die Gegner trotzdem unter Zeitdruck zu bringen,
muss man die weiten Ecken und nicht die Tischmitte anspielen. Nur ausnahmsweise wird
besonders beim Rickschlag auch der Tischtennisbauch des Gegners angespielt.
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Die meisten Spieler, auch beidseitige Spin-Spieler, sind im Doppel leicht vorhandorientiert. lhre
Starke sind somit die Vorhand-Schlage. Wegen der gunstigeren Position zum Ball und Tisch
spielt man die Vorhand-Schlage besser von der Ruckhand-Seite als von der Vorhand-Seite (das
linke Bein kann um die Tischecke gestellt werden!). Deshalb umspringen sogar leicht
rickhandorientierte Spieler beim Doppel ihre Rickhand-Ecke, um mit der Vorhand zu spielen.
Sie brauchen dann nicht zu beflrchten, nach dem Umspringen der Rickhand-Ecke in der
Vorhand-Ecke ausgespielt zu werden, weil der ndchste Ball vom Partner gespielt wird. Das
heil’t, dass die Rickhand-Seite im Doppel die starkere und die Vorhand-Seite die schwachere
ist. Die Konsequenz fur die Taktik ist zum einen, in die Rlickhand-Seite des Gegners zu spielen,
wenn der eigene Partner vorteilhaft zum Umspringen in der Ruckhand-Ecke steht und zum
anderen in die Vorhand-Seite des Gegners zu spielen, wenn man den Punkt machen will und
der Partner so platziert ist, dass er gut aus der Vorhand-Ecke spielen und schlechter die
Ruckhand-Ecke umspringen kann. (Vorausgesetzt, die meisten Spieler spielen unter Zeitdruck
lieber diagonal als parallel.) Dieses Prinzip gilt fir eine RE-RE-Kombination. Bei einer LI-RE-
Kombination ist das Vorhand spielen aus der Riickhand-Seite noch ausgepragter. Hier miissen
sich die Spieler nur links — rechts bewegen und brauchen nicht umeinander herum zu laufen wie
bei einer RE-RE- oder LI-LI-Kombination. Deshalb geht das Umspringen noch schneller und
einfacher. Wenn man im Doppel einem Linkshander in die Vorhand-Ecke spielt, muss man das
besonders druckvoll machen, um starke Balle in die Rickhand-Ecke des Partners zu
vermeiden.

Es ist gunstig, die Balle so zu platzieren, dass sich die Gegner gegenseitig beim Laufen und
Schlagen behindern. Das bedeutet, dass man haufig in die Richtung zurtickspielen sollte, aus
der der Ball kommt, oder den Spieler anzuspielen versucht, der gerade gespielt hat und seine
Schlagposition verlasst.

Aufschlage sollten im Doppel kurz in Variation mit halblangen (besonders gegen Linkshander)
und meist mit Unterschnitt oder ohne Schnitt platziert werden. Lange Aufschlage sollten nur
ausnahmsweise als Uberraschung gespielt werden. Empfehlenswert ist, die Aufschlage ofters
zur Mittellinie hin zu platzieren. Die Aufschlage sollten vor der Ausfihrung mit dem Partner
besprochen werden (Anzeigen!).

Ruckschlage sollten in die weiten Ecken und, wenn mdglich, aggressiv oder kurz gespielt
werden. Kurze Rickschlage und das ,Kurz-Kurz-Spiel® sind im Doppel von Ubergeordneter
Bedeutung, denn die Passivrolle ist aufgrund der notwendigen Laufarbeit ein Nachteil.

Die Linkshénder haben beim Rulckschlag wegen ihrer Stellung nahe und neben dem Tisch
einen besonderen Vorteil, weil sie die kurzen Balle sehr frih und direkt Uber dem Tisch
rickschlagen kénnen.

Eine vorteilhafte Stellung beim Doppel ist, wenn der eigene bessere Spieler auf den
schwacheren des Gegnerdoppels spielt. Bei einer RE-LI-Kombination ist die giinstigste Stellung
die, wenn der Linkshander als Riickschlager agiert.

Ebenso ist ein vermehrter Einsatz der sogenannten ,Rickhand-Banane®, einem speziellen
Ruckhandflip, zu sehen und dementsprechend beim Aufschlag-Ruckschlagspiel taktisch zu
beachten.

1.3.8.2 Besonderheiten der Taktik im Spiel Rechtshander gegen Linkshander

Es wird oft die Behauptung aufgestellt, dass Linkshander gegeniiber Rechtshandern im direkten
Vergleich Vorteile hatten. Prinzipiell ist jedoch die Ausgangssituation fur die Linksh&nder beim
Spielen gegen die Rechtshander genau die gleiche wie fir die Rechtshander gegen die
Linkshander. Der einzige Vorteil der Linkshé&nder ist, dass sie haufiger gegen Rechtshander
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spielen und deswegen groRere Erfahrungswerte aufweisen, weil es eben mehr Rechts- als
Linkshander gibt. Dieser Vorteil zeigt sich besonders auf niedrigerem Niveau sowie bei jungen
und unerfahrenen Spielern. Es gibt im Vergleich zum durchschnittlichen Anteil der Linksh&ander
in der Bevoélkerung und bei den Tischtennisspielern sehr viele Linkshéander, die die
Nationalmannschaften erreichen. So haben die Rechtshander, die oft auf internationalem
Niveau spielen, genugend Erfahrungen gegen Linkshénder. Die Ergebnisse beweisen, dass
Rechts- oder Linkshandigkeit auf Weltniveau keinen Vorteil bedeutet.

Wenn ein Rechtshander gegen einen Linkshander spielt, ist bei beiden Spielern ihre weite
Vorhand-Seite die Schwachstelle. Weil die Linkshander ofters gegen die Rechtshander spielen
als umgekehrt und mehrmals die Situation erleben, in der weiten Vorhand-Ecke ausgespielt zu
werden, entwickeln sie meist ein etwas variableres Spiel aus der Vorhand und setzen haufiger
den Side-Spin ein als die meisten Rechtshander.

Die Linkshéander setzen ofters lange Aufschlage in die Vorhand-Ecke des Rechtshanders ein
und entwickeln einen sicheren, genau platzierten und manchmal auch aggressiven Block gegen
den Riuckschlag, der meist auf dem rechten 2/; des Tisches platziert werden kann. Sie spielen
aulRerdem gerne halblange Aufschlage mit Seitschnitt an die Mittellinie des Tisches, weil es flr
den Rechtshander schwierig ist, den richtigen Winkel zum Retournieren dieser Aufschlage zu
finden. (Das gilt aber auch umgekehrt.) Es ist auch sehr schwierig die kurzen Aufschlage mit
Seitschnitt kurz zu retournieren, wenn sie bei einem Spiel Rechts- gegen Linkshander
eingesetzt werden.

1.3.9 Taktischer Aufbau eines Punktes, Satzes und Spiels
a) Taktischer Aufbau eines Punktes

Ein Punkt kann im Tischtennis wie ein Zug beim Schach geplant und meist erst (iber mehrere
Stationen (Schlage) erreicht werden. Mit jedem Schlag versucht man, entweder direkt zum
Punkt zu kommen oder den Gegner in seinen Schlagmadglichkeiten so einzuengen, dass man
den nachsten Schlag mit gro3er Wahrscheinlichkeit planen kann und damit einen Vortell
gewinnt.

« Aufschlag: Der schnellste Weg zum Punktgewinn fihrt Uber einen erfolgreichen Aufschlag.
Das ist der einzige Ball, der nicht vom Gegner beeinflusst werden kann. Der Aufschlager
bestimmt allein Uber alle Variablen und kann deshalb auch erfolgreich den Ball nach dem
Rickschlag planen, weil er durch bestimmte Rotationen, Platzierungen und
Geschwindigkeiten die Rickschlagmoglichkeiten einengt. Alle Aufschlage konnen allgemein
gesehen mit verschiedenen moglichen Rotationen gespielt werden. Mehr als im offenen Spiel
werden die Seitrotationen in vielen Kombinationen eingesetzt. Bei gut ausgeflihrten
Aufschlagen kann der Gegner die Rotation des Balles erst aus seiner Flugkurve erkennen.

Kurze Aufschlage: Das sind die Aufschlage, bei denen der Ball (ohne Gegnerberiihrung)
mehrfach auf der gegnerischen Tischseite aufspringen wiirde. Sie kénnen kurz, mit langem
und halblangem Schupf und mit Flip retourniert werden. Das bedeutet, dass der Gegner in
der Regel nicht mit hartem Angriff antworten kann. Ein weiterer Vorteil der kurzen Aufschlage
ist, dass der Gegner nach vorne Uber den Tisch kommen muss und danach empfindlich auf
tiberraschende lange Balle ist, weil er sich nach hinten bewegen muss. Diese langen Bélle
sind aber wieder nur effektiv, wenn man sie mit ,Kurz-Kurz-Spiel“ variiert.

Halblange Aufschlage: Darunter versteht man die Aufschléage, bei denen der Ball (ohne
Gegnerberihrung) (fast) ein zweites Mal auf der Grundlinie aufspringen wirde. Hierbei wird
der Ruckschlager bei der Wahl der Rickschlagtechnik vor Entscheidungsprobleme gestellt.
Es kann mit langem Schupf, Flip und Topspin (der kann aber wegen Platzmangel nicht sehr
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prazise werden) retourniert werden. Die weltbesten Spieler schaffen es, diese Art der
Aufschlage kurz zurtickzuspielen.

Lange Aufschlage bezeichnet man diejenigen, bei denen der Ball einmal im unmittelbaren
Bereich der Grundlinie aufspringt. Sie sind erfolgreich, wenn sie schnell und Uberraschend
gespielt werden. Bei diesen Aufschlagen kann man dem Ball viel Rotation und
Geschwindigkeit verleihen. Sie bergen ein Risiko in sich, weil der Gegner hart
zurtickschlagen kann, wenn er friihzeitig erkennt, dass der Aufschlag lang kommen wird, die
Platzierung nicht genau oder die Geschwindigkeit zu gering ist.

» Rickschlag: Die Leitidee des Rickschlagers muss die Neutralisierung der Initiative des
Aufschlagers sein und damit das Ermoéglichen der eigenen offensiven Aktionen. Der
Ruckschlager versucht den gegnerischen Aufschlag so zu beantworten, dass der Gegner
nicht in sein Spiel kommt. Dies gelingt am effektivsten, wenn der Ruckschlag aggressiv und
gut platziert gespielt wird, um so selbst die Initiative zu Ubernehmen. Die ,Ruckhand-
Banane®, ein spezieller Seitspinflip, hat sich im modernen Tischtennis so sehr etabliert, dass
hier eine Einstufung als weitere Grundtechnik vorgenommen werden muss. Mit diesem
Schlag kann oftmals der gegnerische Aufschlag direkt angegriffen werden. Dadurch ist der
Ruckschlager haufig auch im Vorteil.

« Die Taktik im weiteren Ballwechsel hangt von den ersten zwei Baéllen ab, von der
Grundstrategie der beiden Spieler und deren Spielsystem. Es wird versucht, entweder selbst
den Punkt zu erzielen oder den Gegner zum Fehler zu zwingen. Das Wechselspiel zwischen
passiv und aktiv ist abhangig von der Risikoeinschatzung des Spielers. Allgemein gilt, dass
die Spieler grundsatzlich mit dem ersten und zweiten Ballkontakt das Spiel bestimmen zu
versuchen sollten.

b) Taktischer Aufbau eines Satzes

Ein Satz wird je nach Temperament und Risikobereitschaft und dem Wissen Uber den
Gegner einerseits vorsichtig abtastend und andererseits mit dem Einsatz der starksten
technischen und taktischen Mittel angefangen. Zu Satzbeginn Uberlegt sich der Spieler
zuerst, ob er den Aufschlag bei einer Wahl annimmt oder nicht. Das hangt davon ab, wie er
anfangen will, und ob er am Ende des Entscheidungssatzes den Aufschlag unbedingt haben
muss. Die Spieler, die sich durch eine gegnerische Fihrung demotivieren lassen und in
Rickstand schlechter spielen, sollten sich fur den Aufschlag entscheiden. Im Normalfall ist es
besser, den Aufschlag abzugeben (bei gleichen Bedingungen auf beiden Seiten des
Tisches).

Wenn man den Gegner nicht gut kennt, muss man wahrend der ersten Ballwechsel
versuchen, seine Schwaéchen festzustellen und gleichzeitig die eigenen Starken einsetzen.

Neben der Matchballsituation gibt es im Verlauf eines Satzes mehrere bedeutsame Momente.
Sehr wichtig ist es z.B. aufgrund der inzwischen verkirzten Sétze sich noch starker auf
seinen Aufschlag zu konzentrieren. Dadurch erzielt der Aufschlager einen psychologischen
Vorteil, denn der Druck auf das gegnerische Aufschlagspiel wachst.

c) Taktischer Aufbau eines Spiels

Wahrend eines Spiels kann sich der Gegner auf die Gegentaktik einstellen. Deshalb wird sich
auch die Taktik im Verlauf eines Spieles verandern bzw. weiterentwickeln.
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1.3.10 Festlegung der Taktik fur ein Spiel

Der Spieler muss sich auf ein Spiel nicht nur physisch, sondern auch taktisch und psychisch
vorbereiten. Diese Vorbereitung erfolgt teilweise schon im Training und teilweise unmittelbar vor
dem Wettkampf.

Wenn die Gegner frihzeitig bekannt sind, wird im Training das Spielen gegen sie analysiert,
besprochen, erklart und trainiert. In den Ubungen werden die fur das bestimmte Spiel
notwendigen Spielziige getbt und die Wettkampfsituation simuliert.

Die taktische Vorbereitung unmittelbar vor dem Wettkampf beinhaltet:

a) Taktische und psychologische Analyse des Gegners

Vor dem Spiel sollte der kommende Gegner entweder im Wettkampf gegen andere Spieler oder
auf Videoaufzeichnungen angeschaut und analysiert werden. Sehr empfehlenswert ist es,
Notizen aus friheren Spielen zu studieren. Bei der Analyse sollte wie folgt vorgegangen
werden: Erst werden das Spielsystem und die Techniken analysiert, die Schwéchen und
Starken der Schldge und der Beinarbeit festgestellt. Dann wird das taktische Verhalten des
Gegners systematisch beobachtet und analysiert. Wichtig ist es festzustellen, wann er welche
Aufschldge einsetzt, welche RegelméalRigkeiten in den Aufschlagsreihen zu sehen sind, wie er
die verschiedenen Aufschlage retourniert, wohin er haufig platziert, welche Bélle er nach seinen
Aufschldgen erwartet und wie er sie spielt, wie er versucht, die Punkte zu erzielen. Es wird die
Rotation der Schlage beobachtet und es wird versucht festzustellen, wie diese Rotationen im
Spiel zu erkennen sind. Seine Reaktionen auf verschiedene Angriffsarten werden analysiert und
die Finten und Tauschungen memoriert.

Dann muss festgestellt werden, wie sich der kommende Gegner im Wettkampf verhalt.
Besonders interessant sind seine Kampfbereitschaft, sein Siegeswille, seine Art sich im
Wettkampf zu zeigen, die Situationen in denen er aufgibt oder besonders gefahrlich wird und
die Fahigkeit sich zu konzentrieren. Wichtig ist auch zu wissen, ob er die Konzentration tUber
das ganze Spiel auf dem gleichen Niveau aufrecht halten kann.

b) Erwartete Taktik

Nach der Analyse des Gegners wird Uberlegt, welche Taktik er anwenden wird. Die
Uberlegungen basieren auf Beobachtungen der Spiele gegen andere Gegner oder aus frilheren
eigenen Spielen gegen ihn. Auch die Grundkenntnisse Uber sein Spielsystem erlauben
grundsatzliche Festlegungen der zu erwartenden Taktik. Es ist empfehlenswert, auch die
moglichen Alternativen seiner Taktik zu berlicksichtigen.

c) Analyse des eigenen Zustandes (endogene Faktoren)

Bevor die Taktik festlegt wird, muss der eigene momentane Zustand analysiert werden. Wichtig
sind die realistische Einschatzung, was gerade gut oder schlecht gespielt wird und das Wissen,
wie gut die momentane Form ist. Der Zustand kann sich von Spiel zu Spiel und von Satz zu
Satz andern und muss bei der Festlegung der Taktik berticksichtigt werden.

d) Analyse der Wettkampfbedingungen (exogene Faktoren)

Es ist wichtig, die Wettkampfbedingungen zu erkunden und zu analysieren. Sie andern sich
durch den Einsatz der Materialien und durch physikalische Einflisse. Die verschiedenen
Tischoberflachen bewirken unterschiedliche Ballabspriinge, die Beschaffenheit des
Hallenbodens hat Einfluss auf die Beinarbeit, die Temperatur und Feuchtigkeit verandern die
Eigenschaften der Belage. Die Balle unterscheiden sich in der Harte und der Oberflache und
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dadurch wird ihr Absprungverhalten beeinflusst. Bei der Festlegung der eigenen Taktik missen
diese Faktoren berlcksichtigt werden.

Auf der Basis der Analysen und wahrscheinlichen Erwartungen wird die Taktik fir das
kommende Spiel detailliert aufgestellt. Es ist wichtig, die méglichen Alternativen vorzubereiten,
um wahrend des Wettkampfes die eigene Taktik an die aktuelle Situation anpassen zu konnen.
Eine noch so gut vorbereitete taktische Marschroute muss gegebenenfalls korrigiert und
Alternativen gesucht werden. In jedem Spiel gibt es Uberraschungen und unerwartete
Situationen. Die Spieler missen deshalb zum selbstadndigen Denken und Beobachten des
Spiels erzogen werden, um bei Notwendigkeit die Entscheidung zur Anderung der Taktik zu
treffen.

Bei Uberraschendem Taktikwechsel ist es wichtig, dass die Grundidee einer bestimmten Taktik
nicht verloren geht und dass die Anderungen nicht zum Nachteil fiihren.

e) Analyse der Umsetzung der geplanten Taktik

Nach dem Wettkampf sollte eine Analyse des Spiels erfolgen. Dann muss beurteilt werden, was
richtig und was falsch gespielt wurde. Wenn Fehler gemacht worden sind, muss festgestellt
werden, ob die Taktik grundsatzlich falsch war oder zu einseitig. Mdglich ist auch, dass die
Alternativen zum falschen Zeitpunkt eingesetzt wurden.

1.4 Training der psychischen Fahigkeiten und Fertigkeiten

Im Sport kénnen Anforderungen oftmals deshalb nicht bewéltigt werden, weil die wahrend einer
Bewegung begleitenden inneren Ablaufe (Gedanken, Geflihle etc.) die &auReren Ablaufe
(Bewegungsausfuihrung) nicht unterstitzen, sondern stéren und erschweren. Zur optimalen
Bewegungsausfiihrung sollten also innere und aullere Ablaufe ,synchronisiert werden. Eine
wichtige Funktion bei dieser Regulation menschlichen Handelns dbernehmen kognitive
Prozesse. In diesem Zusammenhang sind die wichtigsten kognitiven Fertigkeiten fir das
Sporttreiben:

a) Selbstgesprachsregulation: Die Grundlage fur situationsangemessenes Handeln ist eine
systematische Informationsverarbeitung. Die Informationen missen ausgewahlt,
zugeordnet und verarbeitet werden. Das geschieht durch Gedanken, die dem Handeln
vorausgehen, es begleiten und ihm folgen. Diese Gedanken kommen in Form von
Selbstgesprachen zum Ausdruck, die nicht immer bewusst wahrgenommen werden. In
Selbstgesprachen formuliert man Handlungsplane, gibt sich selbst Anweisungen, ordnet
seine Gedanken oder kommentiert sein eigenes Handeln. Das Selbstgesprach wird umso
intensiver, je starker man psycho-physische Beanspruchung erlebt. Bevor der Sportler z.B.
beim Laufen aufgibt, ,kippt* zunachst das Selbstgesprach, und erst danach hért er auf zu
laufen. Daher kann das Anfeuern von extrem beanspruchten Athleten dazu beitragen, dass
sie die kritische Situation Uberstehen.

Wichtige Strategien in Form von Selbstgesprachen sind:

¢ Selbstmotivierungstechniken sind Selbstinstruktionen oder das Vergegenwartigen eigener
Fertigkeiten: ,Du kannst es!” oder ,Bleib dran!*

¢ Rationalisierungstechniken dienen dazu, die Bedeutsamkeit eines als beanspruchend
erlebten Ereignisses durch verniinftige Uberlegungen zu verringern: ,Beim letzten Mal hat
es auch geklappt!*

¢ Aufmerksamkeitsverdnderungen: Aufmerksamkeitsprozesse lassen sich grundsatzlich in
zwei Richtungen verandern: Sie kénnen auf etwas hingelenkt oder abgelenkt werden. Mit
angenehmen Gedanken kann man sich z.B. von der Mudigkeit ablenken oder sich auf das
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eigene Handeln konzentrieren.

¢ Die Suche nach Problemlésungsstrategien ist eigentlich das gedankliche ,Probehandeln®.
Es werden Ldosungsmoglichkeiten fur die Problemsituation und ihre Folgen Uberlegt. Viele
Sportler beschimpfen sich selbst, wenn ihnen ein Fehler unterlaufen ist, und sie bleiben in
Gedanken an diesem Fehler hangen. Empfehlenswert wéare somit das Trainieren
handlungsfordernder Selbstgespréache. Sie sind nicht einfach abrufbar, sondern muissen
systematisch trainiert werden. Die Ziele dieser Selbstgesprache muissen immer realistisch
sein (vgl. EBERSPACHER 1990).

b) Selbstwirksamkeitsiiberzeugung oder Kompetenzerwartung: Die Handlungen werden
maRgeblich von der Uberzeugung des Ausfilhrenden beeinflusst. Positive und/oder
negative Erwartungen hinsichtlich der Wirksamkeit des eigenen Handelns bestimmen
daruber, ob in einer Beanspruchungssituation eine Handlung eingeleitet, wie viel
Anstrengung aufgewendet und wie lange sie aufrechterhalten wird. Dieser Zusammenhang
ist unabhéngig vom motorischen Fertigkeitsniveau. Im Training gilt es, sténdig die
Uberzeugung des Einzelnen zu verbessern. Dazu dienen die drei Varianten des
Uberzeugungstrainings von EBERSPACHER:

e Prognosetraining: Beim Prognosetraining wird zunéchst die Aufgabe festgelegt und dann
wird vom Trainierenden die Prognose Uber das Ergebnis abgefragt. Nach dem Handeln
lasst sich feststellen, ob die Prognose erreicht worden ist oder nicht. Die Grinde fur das
(Nicht)Erreichen sollten objektiv ermittelt werden (erst vom Trainierenden und dann vom
Trainer). Die psychischen Anforderungen dieser Form des Prognosetrainings lassen sich
durch das sog. offene Prognosetraining steigern. Dabei wird die Prognose des
Trainierenden in der Gruppe bekannt gegeben.

¢ Nichtwiederholbarkeits-Training: Handlungsablaufe, die nicht zum Erfolg fihrten, werden im
Training wiederholt. Im Wettkampf sind sie jedoch in der Regel nicht wiederholbar. Beim
Nichtwiederholbarkeits-Training darf der Spieler nur einmal handeln, wobei der Trainer den
Zeitpunkt des Handelns bestimmt. Dies ist ein wichtiger Aspekt des Einmaligkeitstrainings.
Nach der Festlegung des Zeitpunktes hat der Spieler (er muss dazu auch eine Prognose
abgeben) entsprechend Zeit, sich vorzubereiten, bevor er handelt. Nach dem Versuch
(unabhangig vom Resultat) trainiert er entweder weiter oder wenn dieser Versuch am Ende
der Trainingseinheit war, beendet er das Training.

e Prognosetraining und Training der Nichtwiederholbarkeit mit Zeitverzégerung: Die
geschilderten Trainingsformen kdnnen mit Uberraschenden Hinauszdgern des Zeitpunktes
der Umsetzung der Leistung psychologisch erschwert werden z.B. eingeschobene
Wartezeiten.

c) Aufmerksamkeitsregulation: Verschiedene Arten von Aufmerksamkeit kénnen im Sport
gegliedert werden als:

e External — weit sollte die Aufmerksamkeit in einer unbekannten Umgebung gerichtet
werden, um sich schnell, aber nicht detailliert Gber die Verhaltnisse zu informieren. Das
geschieht beim Betreten einer unbekannten Halle.

e External — eng wird die Aufmerksamkeit dann, wenn bestimmte Sachverhalte sehr genau
betrachtet und ins ,Auge gefasst® werden missen. Das ist der Fall, wenn sich ein Spieler
fur eine Zeit nur auf den Ball konzentriert.

¢ Internal — weit ist die Aufmerksamkeit dann gerichtet, wenn man sich ein umfassendes
Bild von seiner momentanen Befindlichkeit machen mdchte.
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e Internal — eng ist die Aufmerksamkeit dann gelenkt worden, wenn man sich auf einen
bestimmten Punkt oder Vorgang seines ,Innenlebens“ konzentriert.

Ziel der Aufmerksamkeitsregulation ist das situationsangemessene und schnelle ,Umschalten”
zwischen den verschiedenen Aufmerksamkeitsformen. Dabei ist die Konzentration in der Zeit
wichtig, dass heit mit den Gedanken ,hier und jetzt* zu sein ohne standiges Voraus- und
Zurickdenken. Viele Spieler begleiten nicht mit ihren Gedanken die Handlung, die sie
ausfuhren, sondern denken an die Konsequenzen dieser Handlung. Erst wenn die Spieler ihre
eigene Person regulieren kénnen, sind sie in der Lage, sich mit dem Gegner auseinander zu
setze stellt sich die Frage, worauf man sich konzentrieren soll, um zu einer guten Leistung zu
kommen. Ein einfacher und sehr wirksamer Ratschlag ist: ,Konzentriere dich auf das, was du
jetzt im Moment tust. Verhalte Dich so, als gabe es weder Vergangenheit noch Zukunft®. Dabei
ist es notwendig, sich bewusst zu sein, dass das Wichtigste in jedem Training und Wettkampf
der Bewegungsablauf ist, den man jeweils ausfuhrt. Also muss man lernen, sich in diesen
Bewegungsablauf hineinzufinden. Der wesentliche Fortschritt besteht darin, dass man sich auf
die eigene Bewegung konzentriert, denn es ist die optimale Bewegungsausfuhrung, die als
Konsequenz den sportlichen Erfolg bringt (vgl. EBERSPACHER 1990).

d) Aktivationsregulation: Um angemessen handeln zu kénnen, bendtigt man ein adaquates
psychisches und physisches Erregungsniveau, welches reguliert werden muss. Die
Relaxation wird angestrebt, wenn die Nervositat zur Durchfiihrung der angestrebten
Handlung zu hoch ist. Die Mobilisation ist dann erforderlich, wenn man zur Ausfihrung
einer Handlung zu ruhig ist. Die Regulation von beiden Methoden kann vom Spieler selbst
oder vom Trainer meist verbal oder mit Hilfe von Musik und Vorstellungen induziert werden.
Zu den Relaxationstechniken gehdren verschiedene Formen von autogenem Training und
progressiver Muskelentspannung. Uber beide Techniken gibt es zahlreiche Literatur wie z.B.
EBERSPACHER (1990), HARING (1992), KRUSE (1992), BINDER/BINDER (1993).

e) Vorstellungsregulation: Die Vorstellungsregulation ist von grundlegender Bedeutung fir
das Handeln. Mentale Vorstellungen kénnen die Handlungsausfuhrung strukturieren und
gegebenenfalls verbessern. Bewegungsablaufe lassen sich in Gedanken trainieren. Effektiv
ist eine Kombination von mentalem mit motorischem Training.

Mentales Training ist das planmaRig wiederholte, bewusste Sich-Vorstellen einer
sportlichen Handlung. Eine andere Form von Vorstellungsregulation ist das Drehbticher-
Training. Hier verinnerlicht der Trainierende die Bewegungsanweisungen und -
beschreibungen durch vorliegende konkrete Anweisungen mit dem Ziel, in einer
bestimmten Situation eine bestimmte Wirkung zu erzielen (vgl. EBERSPACHER 1990).

f) Zielsetzung/Analyse: Wenn sie realistisch festgestellt werden, sind Zielsetzungen und
Analysen die grundlegenden Voraussetzungen fiir situations- und anforderungsgerechtes
Handeln. Das Setzen realistischer Ziele muss erlernt und die Ursachen fir das
(Nicht)Erreichen von Zielen angemessen analysiert werden.

Ziele sind erwiinschte Endzustinde des Handelns. Die Voraussetzung fiir eine realistische
Zielsetzung ist das Abwagen aller Bedingungen. Wenn ein Ziel weit entfernt liegt, ist es
ratsam, Zwischenziele zu definieren.

Eine Analyse ist die Beschreibung eines Ist-Zustandes und der notwendigen Bedingungen
oder Ursachen, die diesen Zustand herbeigefiihrt haben. Analysen sind notwendig, um die
Wirksamkeit des Lern- und Trainingsprozesses zu Uberprifen und besser steuern zu kénnen.
Sie konnen subjektiv oder objektiv sein. Ratsam ist es, dass die Spieler lernen, ihr Handeln
zu analysieren und es gemeinsam mit dem Trainer ausfihren. Die Hinzuziehung optischer
Medien kann diesen Prozess unterstiitzen (vgl. EBERSPACHER 1993).
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Das Antizipations- und Entscheidungstraining wird sowohl beim Technik-, als auch beim
Taktiktraining durchgeftihrt (siehe Kap. Il 1.3).

1.5 Koordination
HOLLMANN (1990) definiert Koordination als das Zusammenwirken von Zentralnervensystem
und Skelettmuskulatur innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufs.

Die koordinativen Fahigkeiten befahigen den Sportler, motorische Aktionen in vorhersehbaren
und unvorhersehbaren Situationen sicher und 6konomisch zu beherrschen und sportliche
Bewegungen relativ schnell zu erlernen (vgl. FREY 1977).

Um die koordinativen Fahigkeiten entwickeln und einsetzen zu kdnnen, ist neben entwickelten
analysatorischen Fahigkeiten ein ausgepragter Bewegungsschatz notwendig. Fur das
Tischtennisspiel bedeutet das, dass erst eine genaue Automatisierung zahlreicher Techniken es
dem Spieler ermdglicht, eine erfolgreiche Komposition der Bewegungselemente in eine
Bewegungshandlung und -folge umzuwandeln. Jede Spielhandlung beruht im Tischtennis auf
einer Auswahl von technischen und taktischen Mitteln, die unter Zeit- und Prazisionsdruck
verlauft. Die Wahlreaktionen sind umso kirzer, je weniger Aufmerksamkeit man der Auswabhl
einzelner Elemente der Bewegungshandlung widmen muss.

Um Tischtennis erfolgreich spielen zu koénnen, benétigt man folgende koordinativen
Fahigkeiten: Differenzierungs-, Reaktions-, Rhythmus-, Gleichgewichts-, Umstellungs-,
Orientierungs- und Kopplungsfahigkeit.

Sie alle sollten wahrend der gesamten sportlichen Entwicklung, unter der Berlicksichtigung der
sensiblen Phasen, intensivst trainiert werden. Sie kénnen und sollen nicht isoliert trainiert
werden, weil die einzelnen Fahigkeiten immer miteinander verbunden sind. Um ein
Koordinationsmuster zu erlernen, sind viele Wiederholungen unter leichten und festen
Bedingungen nétig, bevor es durch Bewegungsvarianten zur Erweiterung und Verfeinerung der
Bewegungserfahrung kommt. Diese Erweiterung lasst sich sehr giinstig an die Entwicklung der
Schnelligkeit koppeln. Dadurch erreicht man eine gleichzeitige Ausbildung von
Aktionsschnelligkeit und Reaktionsschnelligkeit.

Man unterscheidet allgemeine und spezielle Trainingsmethoden fiir die Schulung der
koordinativen Fahigkeiten. Tischtennis, als eine koordinativ sehr anspruchsvolle Sportart, eignet
sich hervorragend zur Entwicklung der koordinativen Fahigkeiten.

Beim Tischtennis spielen muss man unter enormem Zeitdruck sehr genaue, fein dosierte,
prazise und schnelle Bewegungen ausfiihren. Die Auswahl der Schlage héngt im hohen Mal3e
von dem ankommenden Ball ab und muss standig neu getroffen werden. Deswegen sind eine
immer neue, situationsbezogene Informationsaufnahme und eine schnelle
Situationsverarbeitung notwendig.

Im Folgenden wird die Bedeutung der einzelnen koordinativen Fahigkeiten fur die Sportart
Tischtennis und die Mdglichkeiten, sie spezifisch zu trainieren, dargestellt:

« Differenzierungsfahigkeit ermgglicht im Tischtennis die genaue Dosierung des Schlages in
Bezug auf Rotation, Geschwindigkeit, HOhe und Platzierung. Sie ermdglicht das Erreichen
genauer Feinabstimmungen einzelner Bewegungsphasen und unterscheidet Kraft-, Raum-
und Zeitparameter innerhalb eines Bewegungsvollzuges. Durch alle Arten von
Schlagdosierung und -platzierung wird die Differenzierungsfahigkeit trainiert (z.B.: Blocken
kurz-lang, Spielen parallel-diagonal, Topspin schnell-langsam, Treffpunkt Ball-Schlager hart-
weich, Flugkurve flach-hoch, u.a.).

Die Differenzierungsfahigkeit ist die wichtigste Komponente des fir das Tischtennis spielen
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unbedingt notwendigen Ballgefiihls (siehe Kap. I: Allgemeines Anforderungsprofil) und der
Steuerung des Kraftimpulses beim FuRabdruck zur Einleitung samtlicher Richtungswechsel
sowie Schlagbewegungen.

Weitere spezifische Ubungen: Spielen mit der ,falschen“ Hand (Nicht-Schlagarm), Spielen mit
verschiedenen Schlagern und Ballen, Spielen ohne Tisch mit standiger Anderung der Distanz
zwischen den Partnern, Zielen auf unterschiedlich entfernt liegende Gegenstdnde mit dem
Ball, u.v.m.

« Kopplungsfahigkeit erméglicht im Tischtennis eine Komposition aus Teilkdrperbewegungen in
die von der Technik bestimmten, zielgerichteten Gesamtbewegung. Dadurch werden Beine,
Rumpf, Schulter, Ober- und Unterarm und das Handgelenk zu einer Schlagbewegung
verbunden. Die Kopplungsfahigkeit wird bei jedem Schlag benttigt und trainiert.

Weitere spezifischne Ubungen: Alle komplexen Ubungen, die die Verbindung von
Schlagtechniken mit der entsprechend unterstiitzenden Beinarbeit erfordern.

+ Reaktionsfahigkeit gekoppelt mit einer gelernten, hohen Antizipationsfahigkeit befahigt im
Tischtennis den Spieler auf die ankommenden Bélle zu reagieren. Sie wird als die Fahigkeit
definiert, die es dem Spieler ermoglicht, zum zweckmaligsten Zeitpunkt mit einer
aufgabenbezogenen Geschwindigkeit auf Signale akustischer, taktiler oder optischer Art zu
reagieren. Spielend kann man sie besonders gut trainieren mit Balleimertraining, z.B. durch
das Zuspielen sehr schneller Bélle in unregelmafigen Abstédnden und/oder mit verschiedenen
Platzierungen oder mit halb- und unregelmafigen Ubungen.

Weitere spezifische Ubungen: Auf Signal (akustisch oder optisch) einen bestimmten Schlag
oder eine Platzierung ausfihren, warten auf den Ball mit dem Ricken zum Tisch und
reagieren auf das Gerausch des Balles oder auf ein Kommando hin in eine spezifische
Richtung drehen und schlagen, u.v.m.

« Orientierungsfahigkeit vermittelt dem Spieler beim Einzel- oder Doppelspielen, seine eigene
Position sowie die seines Partners und des Gegners. Da man sich im Doppel bzw. Mixed im
Vergleich zum Einzel zuséatzlich am eigenen Partner sowie einem weiteren Gegner
orientieren muss, stellen diese Spielformen einen besonders hohen Anspruch an die
Orientierungsfahigkeit. Madgliche Trainingsmethoden sind Platzierungsiibungen: Dem
Trainingspartner Balle zuspielen, die er nicht erreichen kann, ihn auf dem falschen Ful3 zu
erwischen, oder Bélle in die Gegenrichtung, in die sein Schlager zeigt, zu platzieren. Beim
Doppel z.B. diagonal spielen in Bezug auf den Standort des eigenen Partners, u.v.m.

« Gleichgewichtsfahigkeit ermdglicht im Tischtennis nach dem ,Zum Ball-Laufen und -
Schlagen® das Gleichgewicht nicht zu verlieren bzw. es wiederherzustellen. Sie wird
besonders bei extremen Beinarbeitsiibungen (Balleimer) trainiert, in denen eine standige
Gewichtsverlagerung vom linken auf das rechte Bein wie auch umgekehrt gefordert wird.

Weitere spezifische Ubungen: Spielen auf einem Bein, Spielen mit Ball und Partner, aber
ohne Tisch auf einer Bank, u.v.m.

« Motorische Anpassungs- und Umstellungsfahigkeit ermdéglicht im Tischtennis zum einen die
Anpassung an die stédndig wechselnden Spielsituationen und zum anderen bei verénderten,
unvorhersehbaren Situationen, das eigene Handlungsprogramm zu andern und an die neue
Situation anzupassen. Das ist bei Netz- und Kantenballen und auch als Antwort auf
gegnerische Finten notwendig. Umstellungsféahigkeit wird durch Spielen gegen Finten und
durch halbregelméRige und unregelmaRige Ubungen sowie im freien Spiel trainiert. Das
Trainingsziel ist, durch eine hohe Anpassungsfahigkeit so zu agieren, dass der Vorgang des
Umprogrammierens nicht in Anspruch genommen werden muss.
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Weitere spezifische Ubungen: Balleimeriibungen mit Aufgaben, die Umstellungen erfordern,
z.B. auf vorgegebene Zeichen, Zurufe, Handlungen entsprechend reagieren.

« Rhythmusfahigkeit erlaubt es, die Bewegungen von innen oder von auf’en vorgegebenen
Rhythmen anzupassen. Tischtennis ist eine ausgesprochen arhythmische Sportart. Dennoch
wird durch die Beinarbeit und immer neuem ,Stellen zum Ball* ein innerer Rhythmus erreicht,
der fur das ,flussige“ Bewegen fur die Spieler als sehr wichtig empfunden wird. Besonders
beim Erlernen, stabilisieren und automatisieren der Techniken sowie bei Schlagverbindungen
ist eine gewisse Rhythmisierung des Spiels hilfreich. Sie wird mit einfachen, regelmafigen
Beinarbeitsiibungen und mit den Ubungen der einzelnen Schlage trainiert.

Grundsatzlich ist festzuhalten, dass jede Bewegung oder Bewegungskette einem inneren
Rhythmus folgt. Dieses zeitlich gegliederte Zusammenspiel von verschiedenen
Teilkdrperbewegungen kennen wir als kinematische Kette und finden sie extrem deutlich
beim Beschleunigungsaufbau zu allen Topspintechniken.

Weitere zahlreiche Ubungsbeispiele der einzelnen koordinativen Fahigkeiten fir die Sportart
Tischtennis sind nachzulesen in: DTTB Lehrplanreihe; Thema: Koordination — Wie man lernt,
Korper und TT-Ball zu beherrschen.

1.6 Kondition

1.6.1 Definitionen der vier konditionellen Grundeigenschaften

Die physische Grundkomponente der Fahigkeit, aktiv in verschiedenen Situationen zu handeln,
nennt man im Sport Kondition. Sie ist eine Komponente des Leistungszustandes und basiert
primér auf dem Zusammenwirken energetischer Prozesse des Organismus und der Muskulatur.
Sie zeigt sich als Konglomerat von Ausdauer-, Schnelligkeits-, Kraftfahigkeit sowie als
Beweglichkeit im Zusammenhang mit den flir diese Fahigkeiten erforderlichen psychischen
Eigenschaften (vgl. MARTIN/CARL/LEHNERTS 1991).

Die konditionellen Fahigkeiten werden wie folgt definiert:

+ Schnelligkeit: ,Ist die Fahigkeit motorische Aktionen (zyklisch) oder eine motorische Aktion

(azyklisch) in einem unter den gegebenen Bedingungen minimalen Zeitabschnitt zu
vollziehen® (FREY 1994, 96).

+ Kraft: Allgemein kann man sagen, dass man mit menschlicher Kraft die Fahigkeiten des Nerv-
Muskelsystems bezeichnet, durch Muskeltatigkeit Widerstéande zu Uberwinden (konzentrische
Kontraktion), ihnen entgegenzuwirken (exzentrische Kontraktion) oder sie zu halten
(isometrische Kontraktion).

Frey (1994) untergliedert die Kraft in vier Hauptformen: Die Maximalkraft, die Schnellkraft, die
Kraftausdauer und die Reaktivkraft.

» Ausdauer: ,Jnter Ausdauer wird allgemein die psycho-physische
Ermuidungswiderstandsfahigkeit des Sportlers verstanden® (WEINECK 1980, 93).

« Beweglichkeit (wird auch Flexibilitét genannt): Ist die Fahigkeit, Bewegungen mit grof3er
Schwingungsweite ausfuihren zu kdnnen (vgl. FREY 1994).

1.6.2 Schnelligkeit

Tischtennis ist die schnellste Ballsportart der Welt. Um erfolgreich spielen zu kénnen, muss ein
Tischtennisspieler eine Uberdurchschnittliche Schnelligkeit aufweisen, d.h. er muss seine
motorischen Aktionen in einem Minimum an Zeitaufwand ausftihren.
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Nach FREY 1994 unterscheidet man in Reaktionsschnelligkeit (Auswahlreaktion oder
Einfachreaktion) und Bewegungsschnelligkeit. Die Bewegungsschnelligkeit wird nach der
Bewegungsstruktur in zyklische und azyklische Schnelligkeit unterteilt und nach der Hohe des
Widerstandes in Aktionsschnelligkeit und Kraftschnelligkeit.

Von besonderer Bedeutung fur das Tischtennis spielen sind die Reaktionsschnelligkeit,
insbesondere die Auswahlreaktion, die motorische Aktionsschnelligkeit bei der Ausflihrung einer
Schlagtechnik und die Schnelligkeit der Beine.

Um die Auswabhlreaktion im spezifischen Training zu optimieren, muss ein Tischtennisspieler
eine hohe Anzahl verschiedener Standardbewegungen, deren richtiger Einsatz geschult wurde,
verfugbar haben. Er muss die jeweilige Situation in Sekundenbruchteilen umfassend und
prazise wahrnehmen. Dazu sind im spezifischen Teil des Trainings die genaue Technik,
Technikvariationen sowie das Technikanwendungstraining notwendig. Die Auswabhlreaktion
kann durch Erfahrungen und das damit verbundene Erlernen und Verbessern der Antizipation
deutlich gesteigert werden.

Die motorische Aktionsschnelligkeit und Kraftschnelligkeit sind eng verbunden mit der Kraft und
Elastizitat der Muskulatur sowie der intramuskularen Koordinationsfahigkeit (vgl. FREY 1993).

Um beim Schnelligkeitstraining die individuelle Maximalgeschwindigkeit erreichen zu kénnen,
muss besonders darauf geachtet werden, dass vor Trainingsbeginn die Muskulatur optimal
aufgewarmt wird. Dadurch wird einerseits die Viskositat herabgesetzt und die Dehnféahigkeit und
Elastizitat erhdht; andererseits nimmt die Leitungsgeschwindigkeit des Nervensystems zu und
die Reaktionsfahigkeit sowie die Steuerungsprozesse des Zentral-Nerven-Systems verbessern
sich, sodass eine hohe Bewegungsfrequenz maéglich wird.

Beim Training der Aktionsschnelligkeit handelt es sich vorrangig um die Schulung
feinkoordinativer Bewegungsablaufe. Die Belastung darf nur so lange dauern, dass die
Bewegungen maximal schnell ausgefiihrt werden koénnen. Im spezifischen Training -
geeignetste Trainingsmethode ist das Balleimertraining — sollten nicht mehr als 6-8
Wiederholungen gespielt werden mit einer Belastungsdauer von 6—8 Sekunden. Die Pausen
muissen vollstandig sein, damit die Geschwindigkeit der Schldge nach der Pause wieder
maximal ist und nicht die Moglichkeit gegeben wird, dass sich ein falscher Bewegungsstereotyp
festigt.

Eine besondere Art des Trainings ist das Training der Schnelligkeitsausdauer. Ziel dieses
Trainings ist es, den Zeitpunkt des ermidungsbedingten Schnelligkeitsverlustes zu verzégern
und somit die Phase der hochsten Geschwindigkeit zu verlangern. Diese Trainingsform eignet
sich als Willenstraining und dient der Starkung des Durchsetzungsvermdgens wahrend der
Ermidung. Die Schnelligkeitsausdauer trainiert man bei Belastungen submaximaler Intensitét
bei einer Dauer von 20-50 Sekunden. Trainiert werden sollte die Schnelligkeitsausdauer erst
nach der Pubertat. Erst dann erfolgt eine biologische Anpassung an dieses Training.

Die Schnelligkeit sollte frihzeitig unter Ausnutzung der sensiblen Entwicklungsabschnitten
geschult werden. Betonte Schulung der Bewegungsfrequenz sollte vom 7. bis 13. Lebensjahr
und der Schnellkraft in der Pubeszenz und Adoleszenz erfolgen.

1.6.3 Kraft
Definitionen:

« Maximalkraft: Man unterscheidet statische und dynamische Maximalkraft.

,Die statische Maximalkraft wird definiert als die bei einer willkiirlichen maximalen statischen
Muskelanspannung aufwendbare Kraft® (HOLLMANN 1990, 182). Sie spielt im Tischtennis
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fast keine Rolle.

,Die dynamische Maximalkraft ist die hdéchste Kraft, die das Nerv-Muskel-System bei
willkdrlicher Kontraktion innerhalb eines Bewegungsablaufes zu realisieren vermag"
(WEINECK 1993, 153). Sie spielt im Tischtennis eine gréf3ere Rolle (z.B. Vorhand-Schuss,
schneller Topspin, Uberwinden kurzer Strecken am Tisch).

Nach FREY formuliert ist die Maximalkraft die hdchste Kraft, die das Nerv-Muskel-System
gegen einen Widerstand auszuiben vermag“ (FREY 1994). Sie ist die Grundlage fir die
Schnellkraft bei azyklischen Bewegungen besonders als Grundlage der Schnellkraft fur die
Beinarbeit.

« Schnellkraft: ,Die dynamische Kraftentfaltung pro Zeiteinheit®* (HOLLMANN 1990, 184). Die
Schnellkraft wird auch als die ,Fahigkeit des Nerv-Muskelsystems bezeichnet, Widerstande
mit einer (unter jeweiligen Bedingungen) groRtmdglichen Kontraktionsgeschwindigkeit
uberwinden zu kénnen“ (FREY 1994, 71). Fur einen Tischtennis-Spieler ist die Schnellkraft
seiner Beine entscheidend, um schnellstmoéglich auf Aktionen zu reagieren.

» Kraftausdauer: ,Die Ermidungswiderstandsfahigkeit des Organismus bei lang andauernden
Kraftleistungen* (HARRE 1976, 125). Diese benétigt der Tischtennisspieler in der
Oberschenkelmuskulatur fur die Einhaltung der gebeugten Grundstellung, tber die Dauer des
gesamten Trainings, Spiels oder Turnieres.

Das Ziel des Krafttrainings fir den Nachwuchstischtennisspieler ist zunachst die
Verletzungsprophylaxe und erst ab der FS 3b die Leistungssteigerung durch Kraftzuwachs.
Beim Krafttraining der Tischtennisspieler ist besonders auf Dysbalancen im Seitenvergleich und
der Synergisten zu achten.

« Die Verletzungsprophylaxe wird durch den Aufbau der Muskulatur, die zur Stabilisierung der
Gelenke und des Stitzapparates dient, angestrebt. Ab dem friihen Schulkindalter steht eine
vielseitige Kraftigung des Halte- und Bewegungsapparates in dynamischer kindgemafRer
Form mit Hilfe des eigenen Koérpergewichts und geringen Zusatzlasten im Mittelpunkt. Im
Vordergrund steht die Ganzkoérperkraftigung mit Betonung des Trainings auf Bauch- und
Rickenmuskulatur. Die Muskulatur muss systematisch trainiert und aufgebaut werden mit der
Anwendung von Trainingsmethoden wie Funktionsgymnastik, Circuittraining mit Sprung- und
Wurfformen, Hindernisparcours mit vielen Kletteraufgaben und kleinen Spielen. Dabei sollte
nicht mit Zusatzgewichten gearbeitet werden.

Diese Art von Training fuhrt zum Kraftzuwachs durch inter- und intramuskulére Koordination.
Das bedeutet, dass sich das Zusammenspiel der verschiedenen Muskeln und des
Nervensystems sowie die Koordinationsfahigkeit innerhalb eines Muskels verbessern.
Dadurch resultiert auch eine Verbesserung der Schnellkraft und Kraftausdauer.

. Das Krafttraining mit dem Ziel der Leistungssteigerung beginnt man erst ab dem
Aufbautraining 1l (FS 3b). Fir die Tischtennisspieler ist besonders das Training der
Schnellkraft verbunden mit dem Training der Maximalkraft wichtig. Zusatzlich wird parallel die
allgemeine Kraftausdauer trainiert. Im Laufe der Pubeszenz kann zunehmend die statische
Trainingsmethode bei weitgehender Entlastung der Wirbelsédule eingesetzt werden.

Die Kraft stellt zuerst im Tischtennis-Nachwuchsbereich einen weniger ausgepragten
leistungsbestimmenden Faktor dar. Sie ist jedoch entscheidend, um bestimmte -
Bewegungsfertigkeiten zu realisieren und unterstitzt die Entwicklung der sportlichen
Leistungsfahigkeit. Somit wirkt sich das Krafttraining in erster Linie als Verletzungsprophylaxe
auf den Bewegungsapparat des Nachwuchstischtennisspielers aus. Erst ab der FS 3b wird Kraft
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zu einem leistungsbestimmenden Faktor und nimmt im Erwachsenenbereich deutlich an
Bedeutung zu.

Die Maximalkraft wird durch das Querschnittstraining (Q-Training) oder durch das Training der
intramuskularen Koordinationsfahigkeit (IK-Training) trainiert. Beide Methoden werden entweder
an Kraftmaschinen oder mit Hanteln durchgefuhrt. Voraussetzung fur ein effektives Training ist
eine gut aufgewarmte Muskulatur und eine fehlerfreie Ausfiihrung der Ubungen, die mit einer
geringen Belastung der Wirbelsaule verbunden sein sollen.

Das Ziel des Q-Trainings ist, Uber eine totale Erschopfung der Muskeln den Muskelzuwachs
anzuregen. Das Training wird durch intensive Intervallarbeit durchgefihrt: 10-15
Wiederholungen pro Serie mit einer Belastung von 50-70% des maximalen
Leistungsvermdgens. Zwischen den 3—6 Serien liegen lohnende Pausen von 2-5 Minuten.

Mit dem IK-Training wird die synchrone Aktivierung vieler schon bestehender Muskelfasern
erreicht. Dieses Training wird durchgefihrt mit der Wiederholungsmethode: 1-5
Wiederholungen mit einer Belastung von 85-100% der maximalen Leistungsfahigkeit und
vollstdndigen Erholungspausen zwischen 2-5 Serien von 2 Minuten.

Eine Moglichkeit, die IK- und Q-Trainingsmethode zu kombinieren, ist das Pyramidentraining.

Beim Pyramidentraining wird stufenférmig bei zunehmender Intensitat die Wiederholungszahl
verringert. Man kann so progressiv-regressiv trainieren. Erst wird auf die Pyramide
»2aufgestiegen und dann ,abgestiegen“. Wenn man durch geringere Intensitat wahrenddessen
einen zligigen Bewegungsablauf erreicht, trainiert man mit dieser Methode die Schnellkraft.

Das Schnellkrafttraining wird meist in Verbindung mit dem Training der Maximalkraft begonnen.
Nach einigen Wochen wird die Intensitdt so verringert, dass die Bewegungen schnell und
explosiv ausgefihrt werden koénnen.

Beim Schnellkrafttraining stellt sich die Frage der Utilisation (Krafttransfer in die spezifische
Sportart). Die antrainierte Kraft muss in das Tischtennis spielen lbertragen werden. Das kann
man mit Balleimertraining erreichen oder auch mit Schattentraining ohne Ball, indem man die
Beinarbeit sehr schnell und explosiv ausflihrt, Springe integriert und auch kleinere
Zusatzgewichte verwendet.

Die Kraftausdauer kann an Maschinen, mit Hanteln oder mit Partner trainiert werden. Wichtig
ist, dass man verschiedene Muskelgruppen abwechselnd belastet, dass man die Agonisten,
Antagonisten und die Synergisten — der Hilfsmuskeln, die fur Stabilisierung und Sicherung der
Gelenke zusténdig sind — auch trainiert.

1.6.4 Ausdauer
Die Ausdauer unterscheidet sich beziglich ihrer Erscheinungsform nach verschiedenen
Aspekten:

e Unter dem Aspekt des GrolRenumfangs der eingesetzten Muskulatur unterteilt man die
Ausdauerfahigkeiten in die lokale Muskelausdauer und die allgemeine Ausdauer.

e Unter dem Aspekt der Energiebereitstellung wird die Muskelausdauer in aerob und anaerob
unterschieden.

e Unter dem Aspekt der unterschiedlichen Arbeitsweisen der beanspruchten Muskulatur
werden die Ausdauerfahigkeiten in dynamisch und statisch differenziert.

e Unter dem Aspekt der Bedeutung fir die Sportart werden die Ausdauerfahigkeiten als
Grundlagenausdauer und spezielle Ausdauer definiert.
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e Unter Ausdauer versteht man ganz allgemein die psycho-physische Ermidungs-
widerstandsfahigkeit des Sportlers.

Sportwissenschaftliche Untersuchungen charakterisieren Tischtennis als Ausdauerbelastungen
mit hohem Umfang und mit niedriger bis mittlerer Intensitét (vgl.
KUNSTLINGER/PREUSS/SCHIEFLER 1989).

Die schnellen, sich tber langere Zeit wiederholenden Bewegungen und die lang andauernden
Turniere setzen jedoch eine gut ausgebildete Grundlagenausdauer voraus. Das Training der
aeroben dynamischen Muskelausdauer fuhrt vor allem zu Anpassungsvorgdngen des Herz-
Kreislauf-Systems und hat direkten Einfluss auf die Erholungsfahigkeit im physischen und
psychischen Bereich. Durch ihre Verbesserung lasst sich die Belastbarkeit in Training und
Wettkampf deutlich erhdhen. Fur die langfristige Leistungsentwicklung ist besonders die
Erhdéhung der  Trainingsbelastungen (z.B. langere Trainingszeit, intensivere
Trainingsprogramme mit vielfaltigen Trainingsmethoden und -inhalten) im Verlauf der
Sportlerlaufbahn dringend notwendig. Diese Erhohung ist nur bei einer ausreichend
entwickelten Grundlagenausdauer mdglich. Ebenfalls ist eine deutliche Verbesserung der
psychischen Eigenschaften (Wille, Konzentration, Kampfbereitschaft), durch die Verbesserung
der allgemeinen Ausdauer aus der Praxis belegt.

Die aerobe dynamische Muskelausdauer sollte in allen Phasen der Entwicklung eines Sportlers
trainiert werden. Die optimale Phase liegt jedoch im Alter zwischen 13 und 15 Jahren.

Im Training der speziellen Ausdauer ist die Sicherung der wettkampfnahen Belastungen
entscheidend. Bei der Durchfihrung mussen der Willenseinsatz, die Dynamik und die Technik
der Bewegungen wettkampfgemald sein. Dabei sind die individuelle Konstitution und
Leistungsfahigkeit des Trainierenden zu beachten.

Beim Trainieren der aeroben Ausdauer sollte die Pulskontrolle begleitend eingesetzt werden.
Die Intensitat des Trainings wird Uber die regelméaRige Pulskontrolle gesteuert, und die Trainer
bekommen eine individuelle Rickmeldung von den Sportlern tber die richtige Dosierung der
Belastung.

Die empfehlenswerte Pulsfrequenz fiir aerobes Ausdauertraining liegt zwischen 140-165
Schlage pro Minute. Tischtennisspieler sollten in der Lage sein, ca. 30—45 Minuten bei einer
1000m-Durchgangszeit von 5 Minuten zu laufen. In einer halben Stunde wéren dies 6km-
Laufstrecke.

1.6.5 Beweglichkeit

WEINECK 1990 unterscheidet die Arten der Beweglichkeit in die allgemeine und spezielle sowie
in die aktive und passive Beweglichkeit. Die allgemeine Beweglichkeit bezieht sich auf die
Beweglichkeit in den wichtigsten Gelenksystemen, die spezielle auf ein bestimmtes Gelenk. Die
aktive Beweglichkeit ist die gréRtmdgliche Bewegungsamplitude, die der Sportler durch die
Kontraktion und der Dehnfahigkeit der jeweiligen Muskulatur in einem Gelenk erreichen kann.
Die grofRitmdgliche Bewegungsamplitude, die der Sportler durch die Einwirkung aul3erer Krafte
allein durch Dehnung in einem Gelenk realisieren kann bezeichnet man als die passive
Beweglichkeit (vgl. WEINECK 1990).

Das Tischtennis spielen erfordert schnelle, blitzartige Bewegungen, schnelles, kurzes abruptes
Abbremsen in Verbindung mit einer (berdurchschnittichen Bewegungsprazision. Die
Voraussetzung fur diese Anforderungen sind eine optimal elastische Muskulatur und eine grol3e
Flexibilitat in den Gelenken.
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Das Beweglichkeitstraining bewirkt zudem eine Vorbeugung von Verletzungen, Erhéhung der
Ermidungswiderstandsfahigkeit und Erholungsfahigkeit sowie eine VergréRerung des
Aktionsgrades der Bewegungen. Ferner wirkt sich ihre optimale sportartspezifische und -
Ubergreifende Ausbildung in komplexer Weise positiv auf die Entwicklung physischer
Leistungsfaktoren bzw. sportlicher Fertigkeiten aus.

Beweglichkeitsverbesserung und Beweglichkeitserhaltung muss ein regelmafiger, fester
Bestandteil des Tischtennis-Trainings sein. Dabei ist darauf zu achten, dass die Spieler die
Bedeutung der Beweglichkeit fir das Tischtennis spielen erkennen und verstehen und die
Beweglichkeitsibungen bewusst und konzentriert ausfihren, was zudem zur Verbesserung der
Konzentrationsfahigkeit fuhrt.

Beweglichkeit  wird  durch  verschiedene Arten von Dehnungsmethoden und
funktionsgymnastischen Ubungen trainiert, im Kindesalter bis zur Pubertét auch durch Spiele.

Ab dem friihen Schulkindalter verkiirzen sich bestimmte Muskelgruppen und muissen gezielt
gedehnt werden, um die Beweglichkeit der Gelenke aufrechtzuerhalten bzw. zu vergréRern.

1.7 Methodische und padagogische Aspekte des Trainings
1.7.1 Methodische Aspekte des Trainings

a) Methodische Verfahren

FETZ (1996) unterscheidet die Lehrverfahren fir sportmotorische Fertigkeiten in die deduktive
und die induktive Lehrmethode.

Die deduktive (darbietende oder davon ableitende) Lehrmethode geht von optischer und/oder
verbaler Darbietung des Lernziels aus (Vorzeigen/Bewegungserklarung). Es folgen konkrete
Bewegungsanordnungen (Bewegungsvorschrift), die mit Lernhilfen zum Erlernen der
Bewegungsgrobform fiihren. Uber das Uben und die kontinuierlichen Bewegungskorrekturen
wird die individuelle Feinform vermittelt, die durch praktische Anwendung gefestigt wird. Vorteil
dieses Lehrverfahrens: Es kdnnen Fertigkeiten in relativ kurzer Zeit vermittelt werden und die
Methode ist in gréReren Trainingsgruppen gleichzeitig auf alle Spieler anwendbar.

Die induktive (entwickelnde oder selbst folgernde) Lehrmethode wird charakterisiert als eine
Methode, die die geistige Selbsttatigkeit fordert, ohne starre Ubungsreihen und
Bewegungsvorschriften zu verwenden. Es wird eine Bewegungsaufgabe gestellt, die durch
individuelles Probieren zu lésen versucht wird. Die Loésungen werden miteinander verglichen
und die Grobform vermittelt. Durch Bewegungskorrekturen wird die Feinform angestrebt und
stabilisiert. Die Bewegungsaufgaben mussen altersgeman, verstandlich und situationsgerecht
gestellt werden, damit sie selbstandig geldst werden kdnnen. Vorteil dieses Lehrverfahrens ist
die Erziehung zu Selbstandigkeit und Eigentétigkeit, die befahigt, in Situationen allein zu
handeln, sowie die Sammlung vielfaltiger Erfahrungen wahrend der Bewegungsentwicklung.

Das programmierte Lernen verlauft nach einem Lehrprogramm mit individuellem Lerntempo und
wird vom Lernenden selbstéandig und unabhangig vollzogen. Die Vermittlung ist gekennzeichnet
durch die Verwendung von Programmen, die Verstarkung nach jedem positiven Lernschritt,
Eigentatigkeit und Selbstandigkeit, eine geringe Fehlerquote, individuelles Lerntempo und
lehrerunabh&ngiger Programmdarbietung.

Beim programmierten Lernen motorischer Fertigkeiten werden nach einer verbalen
Aufgabenstellung LOsungswege entwickelt und ausprobiert, motorisch umgesetzt und der
Sollwert (Bewegungsentwurf) mit dem Istwert (Bewegungsausfihrung) verglichen. Ansonsten
wird der Bewegungsentwurf verdndert und eine neue Aufgabe gestellt, die dann zum
gewilnschten Bewegungsablauf fuhrt. Eine Besonderheit des programmierten motorischen
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Lernens ist unter anderem, dass durch die hohe Verstarkungsquote glinstige Voraussetzungen
fur eine hohe Motivation, fiir hohes Lerninteresse und Lernerfolg geschaffen werden.

Zu Beginn der Entwicklung (FS 1 und 2) wird vorwiegend die deduktive und induktive Lehr-
methode eingesetzt. Ab dem Aufbautraining (FS 3a) wird das programmierte Lernen in die
Methodik des Tischtennis-Trainings integriert und nimmt in der weiteren Entwicklung einen
hoheren Stellenwert ein.

Die Trainingsmethode soll ausgewahlte Bewegungsablaufe planmaRig vervollkommnen und
automatisieren, in Anpassung an systematisch gesteigerte korperliche und seelische Reize zu
maximaler Funktionsttchtigkeit fihren, Organe, Nerven und Muskeln schulen, die Ermidungs-
grenze hinausschieben wund die Erholungsfahigkeit beschleunigen (vgl. SEYBOLD-
BRUNNHUBER 1968).

Die Trainingsmethoden zur Verbesserung der konditionellen Fahigkeiten werden unterschieden
nach Intervall-, Wiederholungs- und Dauermethode:

¢ Intervallmethode (Belastung und Pause nach periodischem Wechsel bei unvollstandiger
Erholung) eignet sich zur Verbesserung der Ermidungswiderstandsfahigkeit (allgemeine
und lokale Muskelausdauer) und des Stehvermégens (Schnelligkeitsausdauer).

¢ Wiederholungsmethode mit vollstandiger Erholung eignet sich zur Verbesserung von Kraft,
Schnellkraft, Schnelligkeit und Technik.

¢ Dauermethode eignet sich zur Verbesserung allgemeiner und spezieller Ausdauer.

Eine beispielhafte im Konditionstraining haufig angewendete Trainingsmethode, die gleichzeitig
mehrere motorische Grundeigenschaften ansteuert, ist das Zirkeltraining.

Das Zirkeltraining besteht aus einer Aneinanderreihung von verschiedenen Ubungen in
Stationsform mit dem Ziel, unterschiedliche Muskeln zu beanspruchen. Die Belastungen werden
SO0 gesetzt, dass die einzelnen Muskelgruppen oder Beanspruchungsformen nach dem
Intervallprinzip trainiert werden, was ein kontinuierliches Uben zur Folge hat. Entscheidend fur
die Ubungsverteilung an den Stationen ist, dass eine eben beanspruchte Muskelgruppe bei der
folgenden Station geschont wird, um sich zu erholen. Der Zirkel der Ubungsstationen wird
mehrfach wiederholt und hat das Ziel, durch hohe und standig wechselnde Belastungen primar
die Kraftausdauerfahigkeit zu entwickeln.

b) Methodische Prinzipien

Die Grundprinzipien aller Methoden des sportlichen Trainings sollten von Anfang an befolgt
werden. Die Kontinuitat, die RegelmaRigkeit und die optimale Trainingshaufigkeit, die
progressive und dosierte Belastung, die Berlicksichtigung des Leistungszustandes und des
Trainingszustandes und der langfristige Trainingsaufbau sind die Grundsteine jeder
Trainingsmethodik.

Bei jeder Trainingsmethode sollten die grundpadagogischen Prinzipien ,vom Leichten zum
Schweren”, ,vom Bekannten zum Unbekannten®, ,vom Gro3en zum Kleinen“ beachtet werden.

Im Tischtennis-Training bedeutet das:

« vom diagonalen zum parallelen Spiel,
« vom langsamen zum schnellen Spiel,
« vom weitrdumigen zum kurzen Spiel,

« vom indirekten zum direkten Spiel,
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« vom einfachen regelméaRigen zum kombiniert unregelmaRigen Spiel,
« Spiel mit zunehmender Rotationsveranderung,

+ Spiel mit zunehmender konditioneller Belastung (vgl. KLINGEN 1984).

¢)Methodische Aspekte des Tischtennis-Trainings

Die Trainingsmethoden sollten je nach Alter und Spielniveau der Spieler variieren. Das Prinzip
der Vielseitigkeit des Trainings und das Prinzip der Spielfahigkeit missen besonders im Kinder-
und Jugendtraining einbezogen werden (siehe Kapitel IV: Differenzierte Rahmentrainingsplane
fur die Forderstufen 1 bis 5).

Es gibt zahlreiche Literatur tber die Methodik des Tischtennis-Trainings. Hier sei unter anderem
auf die entsprechenden Béande der Lehrplanreihe des DTTB hingewiesen.

Je nach eigener Neigung, Eignung, Veranlagung, Fahigkeit und Fertigkeit sowie Zusammen-
setzung der Gruppe, kann sich jeder Trainer fir eine der in der Literatur beschriebenen
Methoden entscheiden. Jede ausgewéhlte Methode kann zum Ziel fihren. Die Methoden sollten
der Entwicklung des Spielers geméaR gewechselt, mit anderen komplettiert und individuell nach
einem fur den Spieler richtigen Weg gesucht werden. Entscheidend dabei ist, dass Spielreihen
und Ubungsreihen miteinander verknlpft werden. Spielwitz, taktisches Kénnen und
konditionelle Grundlagen mussen mit anspruchsvollen Anforderungen an technisches Kénnen
verbunden werden und das in allen Foérderstufen, wenn auch auf unterschiedlichem Niveau.

Bevor sich ein Trainer fur die eine oder andere Methode entscheidet, muss er sein langfristiges
und unmittelbares Trainingsziel klar definieren. Langfristiges Ziel eines jeden, muss ein
vielseitig ausgebildeter, gesunder Sportler sein mit Fertigkeiten, die er weiterentwickeln kann.

Bezuglich der Tischtennis-Techniken bedeutet das, dass die Spieler je eine Grundbewegung fiir
das Abwehr- und Angriffsspiel lernen sollten, aus der man spéater durch die Veranderung
(VergroBerung oder Verkiirzung) der kinematischen Kette alle anderen Bewegungen entwickeln
kann. Diese Grundbewegung muss dynamisch sein, in einer schiefen Ebene verlaufen, der
Unterarmeinsatz muss ausgepragt sein, Hift-, Rumpf- und Schultereinsatz und Gewichts-
verlagerung missen deutlich ausgefiihrt sein, um erfolgreiche Beinarbeit zu ermdglichen.
Zudem muss der Ball vor dem Korper getroffen werden. Der Balltreffpunkt im Hinblick auf die
Flugbahn des Balles soll variieren und der friihe Balltreffpunkt sollte als wichtiges Element
trainiert werden.

Tischtennis ist eine Sportart mit sehr vielen verschiedenen, motorisch anspruchsvollen
Techniken, die in Perfektion beherrscht werden muissen. Der Trainer darf bei der Wahl der
Methoden das Endziel — Erlernen oder Verbessern einer Technik oder einer Fertigkeit und die
Gesamtentwicklung eines Spielers — nicht aus den Augen verlieren. Die Methoden selbst dirfen
nicht das Ziel werden!

d) Ubungsformen

Das Training wird in verschiedenen Formen, die vom individuellen Koénnen, konditionellen
Fertigkeiten, momentanen Trainingszustand des Spielers und der Periodisierung abhangen,
durchgefiihrt. Die Hauptgruppen der Ubungsformen lassen sich hinsichtlich der Platzierungen
oder gespielten Schlagtechniken definieren und wie folgt beschreiben:

In Bezug auf die Platzierungen:

e RegelmaRige Ubungen: Die Platzierung der Balle wird vorher bestimmt (nicht die
Rotationsvarianten).
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e HalbregelmaRige Ubungen: Ein Teil der Ballplatzierungen wird vorher festgelegt, der
andere Teil ist frei und meist unregelmafig.

e UnregelmaRige Ubungen: Die Platzierung der Bélle ist frei.

In Bezug auf die gespielten Schlagtechniken:
e Einfache Ubungen: Es wird nur eine Schlagtechnik gespielt.

e Verbindungs- oder kombinierte Ubungen: In einem Ballwechsel werden zwei oder mehrere
Schlagtechniken auf eine oder beiden Seiten des Tisches gespielt.

Halbregelmaflige und Verbindungsibungen kbénnen verschiedene alternative Ldsungen
beinhalten.

Das ,freie Spiel“ ist die dem Wettkampf &hnlichste Ubungsform. Die Platzierungen,
Schlagtechniken und Rotationsvariationen werden frei gewabhit.

e) Methodik der Fehlerkorrektur und Tipps fur erfolgsversprechendes Lernen

Hier sind umfassende Hinweise in den entsprechenden Lehrmaterialien des DTTB
ausgearbeitet und kdnnen entsprechend nachgeschlagen werden.

Die Prazisionsbreite der Schldge muss beim Tischtennis unter enormen Zeitdruck und der
Variabilitat der eigenen und gegnerischen Schlage sehr grof3 sein. Deswegen ist eine sehr
genaue Technikschulung und Technikentwicklung unabdingbar. Die Technikschulung erfordert
von dem Trainer detaillierte Fachkenntnisse. Die Zusammenhédnge der verschiedenen
Techniken und ihre Verbindungen sowie die Ursachen fiir Fehler miissen exakt beherrscht
werden, um die spezifisch richtigen Fehlerkorrekturen vorzunehmen und den Spielern eine
erfolgreiche individuelle Spieltechnik und das fir sie geeignete Spielsystem zu vermitteln.

Vor dem Korrigieren der Fehler sollte der Trainer nach dem Beobachten der Bewegungen eine
Analyse durchfiihren und die Ursachen fir die Fehler feststellen. Danach sollte er die
Fehlerkorrektur vornehmen. Dabei ist es wichtig, die Korrektur verstandlich zu vermitteln und
dem Niveau des Spielers entsprechend anzupassen. Man sollte von den Spielern nur die
Bewegungen verlangen, die sie aufgrund ihres Alters, ihrer Konstitution, ihres
Leistungszustands und ihrer Psyche erlernen oder ausfihren kénnen. Die Spieler miissen die
Ursachenkette fur ihre Fehler verstehen und bereit sein, die Fehlerkorrektur umzusetzen. Die
Art und Weise, wie der Trainer die Fehlerkorrektur vornimmt und erklart, muss positiv und
unterstitzend sein. Seine Bemerkungen mussen eine Hilfe fir die Spieler darstellen und auch
als solche empfunden werden. Wahlt er die Demonstration der gewtnschten Zieltechnik, so
muss er auf héchste Qualitat seiner Bewegungsausfiihrung achten, da die Kinder eine hohe
Aufnahmekapazitat beim visuellen Wahrnehmen besitzen. Das Lob ist eine unabdingbare
Voraussetzung fir eine erfolgreiche Zusammenarbeit zwischen Trainer und Spieler.

f) Typische Fehler beim Erlernen/Ausfihren unterschiedlicher Schlagtechniken und
methodische Hinweise

Detaillierte Technikbeschreibungen sind aus der Tischtennis Lehrplanreihe ,Schlag- und
Beinarbeitstechnik® zu entnehmen (DTTB, Schlag- und Beinarbeitstechniken, 2023).

Vorhand-Kontertechnik

¢ Die Beine dirfen nicht parallel zur Grundlinie des Tisches stehen. Die unterstitzende Huift-
und Schulterachsendrehung wird dadurch eingeschrankt.

e Wahrend der Schlagausfihrung ist darauf zu achten, dass der Schldger nicht geschlossen
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oder gedffnet wird. Die Schlagerneigung bleibt wahrend der Schlagausfihrung praktisch
unverandert. Der Schlager und der Unterarm bewegen sich kraftvoll in einer schiefen
Ebene/Schlagebene. Beim Verlassen der Ebene verliert man die Schlagkontrolle und die
Balle fliegen unkontrolliert ins Netz oder tber den Tisch hinaus.

¢ Der Ellbogen soll sich nicht zu nah am Koérper oder zu weit hinter dem Kérper befinden. Es
ergeben sich daraus unmittelbare Fehlerquellen wie zum Beispiel die ,StoRbewegung® oder
ein zu spater Balltreffpunkt.

e Der Schlagarm sollte bei der ganzen Schlagausfiihrung locker und unverkrampft bleiben.
Die hochste Beschleunigung und Schlagharte kann nur erreicht werden, wenn die
Bewegung in lockerem Zustand erfolgt und alle Muskeln mobilisiert werden kénnen, die fir
die Bewegung erforderlich sind. Die Schlagbewegung sollte nicht zu friih abgebrochen
werden.

¢ Der Bewegung des Handgelenkes sollte man grol3e Aufmerksamkeit schenken. Im Moment
des Balltreffpunktes macht das Handgelenk eine schnelle Bewegung nach vorne-oben,
ohne dass die Bewegung die schiefe Ebene verlasst. Die Schultern missen locker sein und
dirfen nicht nach oben ,gezogen® oder nach vorne geschoben werden.

o Der Ball darf nicht hinter oder seitlich neben dem Kérper getroffen werden, sonst ist es
nicht mdglich die Bélle maximal zu beschleunigen.

e Im Zeitpunkt des Balltreffpunkts darf das Korpergewicht nicht auf dem hinteren Bein
bleiben. Die richtige Gewichtsverlagerung und der zeitlich optimale Balltreffpunkt stehen in
unmittelbarem Zusammenhang. Der erste Bewegungsimpuls kommt aus dem rechten Ful
(Rechtshander).

e Der Ball wird nicht in optimaler Flughthe getroffen. Die Béalle landen unkontrolliert im Netz
oder fliegen Uber den Tisch hinaus. Es sollte ein Balltreffpunkt um den hdchsten Punkt der
Flugbahn angestrebt werden. Bei fortgeschrittenen Spielern kann das Treffen des Balles in
der aufsteigenden Phase nach dem Ballabsprung erfolgen.

e Die Neigung des Schlagerwinkels ist nicht der Flughohe oder (und der Rotation) des
ankommenden Balles angepasst. Die Bélle landen unkontrolliert im Netz oder fliegen Uber
den Tisch. Der Schlagerblatt muss mehr geschlossen oder gedffnet werden.

¢ Die Neigung des Schlagerwinkels ist nicht der Belagart angepasst. Die Balle landen
unkontrolliert im Netz oder fliegen Uber den Tisch. Die Neigung des Schlagerwinkels hangt
von der Art des Belags, und hier vor allem von seiner Griffigkeit ab. Ist die Griffigkeit des
Belages grof3, so kann das Schlagerblatt mehr geschlossen werden.

Vorhand-Schusstechnik

¢ Der Spieler sollte seine Kdrperstellung immer nach der jeweiligen Ballflugkurve ausrichten.
Die Entfernung des Spielers zur Grundlinie ist demnach bei langen Béallen mit grof3em
Absprungwinkel gré3er als bei halblangen Béllen mit kleinerem Absprungwinkel.

e Es ist darauf zu achten, dass der Spieler beim Schlagansatz das Kérpergewicht betont auf
das hintere Bein verlagert. Dies kann durch ein leichtes Zuriicknehmen des rechten Beines
aus der gedffneten Stellung unterstitzt werden.

e Der Schlager sollte beim Ausholen keine schleifenformige Bewegung nach hinten machen,
sondern vielmehr direkt aus der neutralen Position auf Schulterhéhe gebracht werden.

¢ Der Ellbogen soll nicht zu nahe am Korper angelehnt sein. Die Schlagerspitze ist zur Seite
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orientiert. Wahrend des Schlages darf der Ellbogen nicht nach vorn oder hinten
ausweichen, damit die Bewegung stets in derselben Schlagebene verlauft.

Der Schlagarm sollte unmittelbar vor und nach der Schlagausfihrung locker und
unverkrampft bleiben. Die héchste Beschleunigung und Schlagharte kann nur erreicht
werden, wenn die Bewegung in lockerem Zustand erfolgt und alle fir die Bewegung
erforderlichen Muskeln mobilisiert werden kdnnen. Die Schlagbewegung sollte nicht zu frih
abgebrochen werden.

Ruckhand-Kontertechnik

Beim Erlernen der Rickhand-Kontertechnik sollte darauf geachtet werden, dass der Spieler
den Ellbogen als Drehpunkt der Bewegung verwendet. Der Oberarm darf dabei nicht zu stark
angehoben werden und der Ellbogen sollte in natirlicher Entfernung zum Oberkorper sein.
Es muss vermieden werden, dass der Spieler den Ball aus der ganzen Schulter heraus
,<druckt” beziehungsweise mit einer Art StoRbewegung spielen will.

Der Spieler darf beim Schlag keine Hubbewegung aus den Beinen machen. Er verlasst sonst
seine Grundstellung, in der die Beine gebeugt und der Oberkdrper nach vorne gerichtet sein
sollten.

Der Schlager darf sich bei der Schlagausfiihrung nicht 6ffnen. Die Drehbewegung des
Unterarmes sollte in Voribungen ohne Ball mit dem Spieler herausgearbeitet werden.

Drickt der Daumen auf das Schlagerblatt oder ragt in dieses hinein (Ruckhand-Griff), so
kann der Schlag nicht mit voller Harte ausgefuhrt werden.

Der Schlag soll nicht mit steifem Handgelenk gespielt werden. Eine lockere und wirkungsvolle
Schlagausfuihrung ist dadurch unmaglich.

Vorhand-/Riuckhand Blocktechnik

Der Spieler fihrt den Schlager in der Ausholphase in einer schleifenférmigen
Ausholbewegung unter Tischniveau. Der Ball wird dadurch zu spéat getroffen.

Die Ausfuhrung des gegnerischen Schlages und die Ballflugkurve werden nicht gut genug
beobachtet. Die eigene Schlagerblattneigung ist durch die mangelhafte Beobachtung und
falsche Einschatzung der Rotation nicht richtig eingestellt.

Der Spieler steht beim Vorhand-Block mit seinem Korper zu parallel und kann dem Ball durch
fehlende Gewichtsverlagerung keine Geschwindigkeit mitgeben. Ein aktiver Block ist nicht
mdglich.

Beim Ruckhand-Block trifft der Spieler den Ball nicht vor der Kérpermitte und hat somit eine
schlechte Ballkontrolle.

Vorhand-/Rickhand-Fliptechnik

Der Ball wird zu spat, also nach dem hdchsten Punkt der Flugkurve getroffen.
Der Schlager wird bei der Vorwartsbewegung nicht geschlossen.
Der Schlager ist nach der Ausfihrung der Schlagbewegung zu hoch.

Oft erfolgt der Schlag nur aus dem Handgelenk und ohne Unterarmeinsatz. Eine
beschleunigte Bewegung mit Unterarm und Handgelenk ist notwendig, um den Ball mit der
erforderlichen Harte zu spielen.

Das Korpergewicht befindet sich nicht (lange) genug auf dem vorderen Ful3.
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Vorhand-Topspintechnik

Zum Erlernen der Vorhand-Topspin-Technik ist der Topspin auf einen Uberschnittball
geeigneter. Die grundsatzliche Bewegung von hinten unten nach vorne oben sollte in
Vorubungen mit und ohne Ball geschult werden, bevor man sie am Tisch trainiert.

Wichtig ist, dass der Schlager in der Schlagebene bleibt und diese nicht verlasst. Das
,Streicheln® des Balles ohne Offnen des Schlagers ist ein wesentlicher Punkt im
Lernprozess.

Verlasst das Schlagerblatt wéahrend des Schlages die Schlagebene, ist oft eine falsche
Bewegung von Ellbogen oder Handgelenk die Fehlerursache. Diese durfen nicht aus der
Schlagebene ausweichen.

Die Stellung der Beine darf nicht parallel zur Grundlinie sein. Eine aktive Huft- und
Schulterdrehung wird dadurch eingeschrankt.

Der Schlagarm sollte beim Ausholen nahezu gestreckt werden. Geschieht dies nicht, ist ein
aktiver Unterarmeinsatz in der Schlagphase kaum mehr méglich.

Der Korper und die Schlagbewegung arbeiten haufig gegeneinander. Man sollte anstreben,
dass der freie Arm die Bewegung untersttitzt und nicht behindert. Dabei sollte der freie Arm
in der Ausholphase in Richtung Ball orientiert sein und in der Schlagphase mit der Huft- und
Schulterdrehung nach hinten drehen. So ist gewahrleistet, dass der Oberkérper standig
nach vorne geneigt ist und die tiefe Beinstellung erhalten bleibt.

Weitere Hauptfehler sind eine fehlende bzw. zu spat eingeleitete Gewichtsverlagerung
(Bewegungsimpuls) und damit verbunden eine fehlende Koérperrotation der Huft- und
Schulterachse.

Der Ball darf nicht hinter oder seitlich neben dem Korper getroffen werden.

Der Schlag sollte nicht hinter oder tber dem Kopf oder in Brusth6he enden.

Ruckhand-Topspintechnik

Der Rickhand-Topspin sollte dann in die Grundschulung eingebaut werden, wenn er im
Technikanwendungstraining in Verbindung mit anderen Schldgen, insbesondere dem
Ruckhand-Konter und dem Vorhand-Topspin, gespielt werden kann.

Die falsche Stellung zum Ball ist einer der Hauptfehler beim Riickhand-Topspin. Der Spieler
steht oft nicht in korrekter Distanz zum Ball. Die richtige Einschatzung der Ballflugkurve und
eine gute Beinarbeit vor-zuriick sind von Bedeutung. Steht der Spieler zu dicht am Ball,
wird er bei der Schlagausfiihrung in eine Korperricklage fallen. Bei einer zu weiten
Entfernung zum Balltreffpunkt verlasst der Schlager die Schlagebene.

Der Spieler sollte immer den Ellbogen als Drehpunkt der Bewegung verwenden. Der
Oberarm darf beim Schlag nicht zu stark angehoben werden.

Der Ellbogen darf nicht zu nahe am Kaorper sein.

Bei der Schlagausfihrung mangelt es an Handgelenkeinsatz und daher oft an
Beschleunigung.

Umgekehrt ist oft festzustellen, dass die Bewegung nur aus dem Handgelenk und nicht
gleichermalf3en aus dem Unterarm und dem Handgelenk gespielt wird.

Der Daumen driickt auf das Schlagerblatt oder ragt in dieses hinein (Rickhand-Griff). Somit
ist eine effiziente Bewegung nicht méglich.
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Vorhand-/Riickhand-Ballonabwehrtechnik

Der Ball wird mit getffnetem Schlagerblatt, also nicht tangential getroffen. Der Ball wird
dadurch nur gehoben und erhéalt nur sehr wenig Vorwartsrotation.

Die Hubbewegung aus den Beinen fehlt.

Der Ball springt nicht in der Nahe der Grundlinie, sondern in der Mittelzone des Tisches auf.
Der Gegner hat es damit bei seinem folgenden Angriffsschlag leichter, da er nicht
gezwungen wird, seine Entfernung zum Tisch zu vergréfern.

Schupftechnik

Der Ellbogen wird durch eine Gesamtbewegung von unten nach oben gehoben. Der Ball
wird nicht tangential getroffen und steigt dadurch.

Bei der Bewegung wird der Schlagarm nicht leicht gestreckt. Ohne den fehlenden Unter-
armeinsatz macht der Arm eine StoRbewegung in Richtung des Balles.

Der Ellbogen ist zu nah am Korper. Die Bewegungsfreiheit des Unterarmes ist deutlich
eingeschrankt und der Balltreffpunkt liegt dadurch zu nah am Korper.

Die Gewichtsverlagerung wird oft zu spat durchgefiihrt, d.h. erst nach dem Balltreffpunkt.
Die Ausschwungphase der Bewegung ist zu kurz, es fehlt an Kontrolle.
Der Schlager sollte aber auch nicht zu weit ausschwingen; man verliert zu viel Zeit.

Das Handgelenk muss in Verlangerung des Unterarmes orientiert sein. Ist das Handgelenk
nach unten eingeknickt, ist das Treffen des Balles schlecht kontrollierbar.

Abwehrtechnik

Die Ausholphase ist zu kurz und der Schlager befindet sich nicht hoch genug tUber dem
spateren Treffpunkt von Schlager und Ball.

Die Ausholphase setzt nicht am richtigen Punkt an. Der Ball wird von hinten unten nach
vorn oben mit gedffnetem Schlagerblatt ,gehoben®.

Der Ellbogen wird nach oben gehoben, um den Schléger in die Ausholposition zu bringen,
anstatt dies mit dem Unterarm zu vollziehen.

Der Winkel zwischen Ober- und Unterarm bleibt konstant. Das bedeutet, dass die leichte
Streckung im Ellbogengelenk in der Schlagphase fehlt. So entsteht mehr eine Stol3-
bewegung, die keine Unterarmbeschleunigung bewirkt.

Die Bewegungsrichtung des Schlégers ist nicht genug nach vorne unten sondern seitwarts
orientiert.

Die Geschwindigkeit des Schlagers bleibt wahrend der ganzen Bewegungsausfiihrung
konstant. Es findet keine Beschleunigung im Moment des Balltreffpunktes statt, und
deshalb wird nur eine geringe Rickwartsrotation erzielt.

Der Ellbogen ist zu nah am Kérper und die Bewegungsfreiheit ist eingeschréankt und der
Arm verkrampft. Die Ballkontrolle ist dadurch erheblich erschwert.

Das Handgelenk ist nach unten eingeknickt. Das Treffen des Balles ist dadurch schlecht
kontrollierbar.

Der Schlager wird in der Ausschwungphase zu weit nach oben gefiihrt.
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» Das Kdérpergewicht wird zu spat verlagert.

g) Methodische Hinweise zur Beinarbeit

Die Beinarbeit sollte von Beginn an im Training geschult und vorbereitet werden. Es sollte auch
daran gedacht werden, die Beinmuskulatur durch allerlei Lauf- und Springspiele am Tisch oder
in der Halle frihzeitig vorzubereiten. Den technischen Aspekt der Beinarbeit kann man durch
Schatteniibungen bzw. Laufibungen im ldealfall mit Schlagausfihrung am Tisch optimal
trainieren, denn der Spieler kann sich dadurch auf den gesamten Bewegungsablauf
konzentrieren. Die Abwehrspieler lernen gleichzeitig mit der Abwehr auch das Laufen nach
vorne und nach hinten. Im Anfangerbereich lehrt man zuerst das Gefihl fur das richtige Setzen
der FuRRe und die Balance des Korperschwerpunktes vorn zwischen den Fifen. Im Anschluss
daran erarbeitet man ,Schritt fur Schritt® die grundlegenden Beinarbeitstechniken. Fir den
Ungeubten ist die Schrittfolge zur Vorhand-Seite meist am einfachsten.

h) Methodische Hinweise zum Balleimertraining

Balleimertraining ist heute eine der wichtigsten Trainingsmethoden im Tischtennis. Es sollte
beim Training der Spieler in allen Entwicklungsstufen eingesetzt werden. Balleimertraining
eignet sich zum Techniktraining vom Anfanger bis zum Kénner und zur Verbesserung der Taktik
und Kondition. Sehr erfolgreich lassen sich Tischtennis-,Extremsituationen mit dieser Methode
erzeugen und somit auch trainieren.

Die Technik des Zuspielens muss von den Trainern erlernt werden, um die Bélle fehlerfrei und
spielnah zuspielen zu kdnnen. Zwei Faktoren sind mafRgebend flur die Zuspieltechnik. Der erste
Faktor bezieht sich auf den Einstreuwinkel, der immer klein sein muss. Der Trainer muss die
Balle so tief wie mdglich Uber dem Tisch treffen (Anhaltspunkt: unter Netzhthe, damit die
Flugbahn des Balles spieldahnlich ist). Das zweitwichtigste Element beim Zuspielen der Bélle ist
der Rhythmus. Dieser muss dem Trainingsziel angepasst sein und sich am tatséchlichen
Spielrhythmus orientieren. Wichtig ist, dass der Zuspieler immer mehrere Bélle in der freien
Hand halt, um nicht unndtige Pausen hervorzurufen und damit den Spielrhythmus zu
unterbrechen. Der Streuwinkel und der Rhythmus entscheiden dartiber, ob der Spieler die Balle
als ,natirlich® und wie von einem Partner gespielt empfindet oder nicht. Nur spieldhnliche Bélle
haben einen positiven Trainingseffekt.

Je nach dem Ubungsziel sollten die zugespielten Bélle entsprechende Rotation und Platzierung
haben, wobei die Genauigkeit eine sehr wichtige Rolle spielt. Auch die Frequenz und die Zahl
der eingespielten Balle hdngen von dem Trainingsziel ab.

Je nach Trainingsziel kann man das Einspielen intensiver gestalten. Hier sollte die Zahl der
Bélle pro Spieler erhoht werden (es ist darauf zu achten, dass die Konzentration dadurch nicht
sinkt). Naheres zum Balleimertraining ist nachzulesen im DTTB Lehrplan 2000; Thema:
Balleimertraining — Die vielseitige Trainingsmethode fir jeden Tischtennistrainer.

i) Fir das Tischtennis-Training benétigte Materialien
Die Grundausristung ist eine ausreichende Zahl von Tischen, Netzen, Ballen und Schlagern.

Tische sind fur die Spieler der FS 1 und FS 2 meist zu hoch. Mit Unterlagen flir die Spieler
(Matten, Podeste u.a.) ist es mdglich dieses Problem zu minimieren. Es sollte in der Zukunft
moglich sein, in der Hohe verstellbare Tische zu erwerben und damit den ,Kleinen“ einen
leichteren Einstieg in die Sportart Tischtennis zu ermdéglichen. Hierbei sollten keine Mittel
gescheut werden, passendes Equipment fur den Anfangerbereich bereit zu stellen.
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1.7.2 Padagogische Aspekte des Trainings

Der Tischtennis-Trainer, besonders ein Kinder- und Jugend-Trainer, hat nicht nur die Aufgabe,
die Inhalte des Tischtennis-Spiels zu vermitteln, sondern auch padagogisch zu wirken.

Ziele dieser Erziehung sind:

a) Die Kinder zu lebenslangem Sporttreiben zu motivieren.

b) Die Kinder zu verantwortungsvollen Menschen zu erziehen.

c) Vermittlung der Bedeutung von Gesundheit und der eigenen Verantwortung dafir.

d) Die Kinder zu selbstbewussten, selbstdisziplinierten und selbstandigen Sportlern zu
entwickeln.

e) Den Kindern die Inhalte des ,Lebens fir den Sport* lehren und ihnen beibringen, wie man
als Sportler leben sollte.

f) Entwicklung der sozialen Fahigkeiten wie Toleranz, Akzeptanz der Mitmenschen,
Integrationsfahigkeit und Hilfsbereitschaft.

g) Entwicklung eines positiven Selbstkonzepts.
h) Umgang mit Erfolg und Niederlage.
i)  Durch Vorleben den moralischen Kodex des Sports vermitteln.

Zu a): Die Trainer sollten die positiven Faktoren des Sports vermitteln und dadurch die Kinder
zu lebenslangem Sporttreiben motivieren. Besonders im friihen Kindesalter sollten die Kinder
die Freude an der sportlichen Betatigung erfahren, Erfolgserlebnisse verspiren und die eigene
Entwicklung wahrnehmen. Sie sollen Freundschaften beim und durch den Sport schlie3en und
das positive Sozialumfeld des Sports erfahren.

Zu b): In ihrem sportlichen Werdegang haben die Kinder viele Rechte. Wenn sie sich erfolgreich
entwickeln, werden sie zu Hause, in der Schule und in der Gruppe oft bevorzugt behandelt.
Somit ist es wichtig, dass sie frihzeitig lernen, die Verantwortung fir sich selbst und fur die
Gruppe, in der sie Sport treiben, zu tbernehmen. Diese Verantwortung muss erst vom Trainer
vermittelt und von den Kindern verinnerlicht werden.

Zu c): Die Kinder missen die positiven und negativen Konsequenzen des Sports fir ihre
Gesundheit kennen. Sie missen so Uberzeugend erzogen werden, dass sie aus eigenem
Antrieb auch die Teile des Trainings konsequent durchfiihren, die keine direkte Verbindung zu
Ergebnissen (Erfolgserlebnissen) haben oder als langweilig empfunden werden, oder fur die
Gesundheit notwendig sind. Sie mussen auf ihre eigene Hygiene achten, sich gesund ernahren,
auf eine regelmalige Flussigkeitszufuhr achten und ihre Schlafgewohnheiten auf den Sport
abstimmen, d.h. sie missen eigensténdig genug und zum richtigem Zeitpunkt schlafen wollen.
Es ist die Aufgabe des Trainers, den Kindern zu vermitteln, warum und wie man gesund lebt
und trainiert.

Zu d): Selbstandigkeit, Selbstdisziplin und Selbstbewusstsein sind eng mit Selbstverantwortung
verbunden. Kein Mensch und besonders kein Sportler wird sich ohne diese Eigenschaften
optimal entwickeln. Der Trainer fordert die Kinder von Beginn an zur Mitarbeit bei der
Gestaltung des Trainingsprozesses auf, um sie zur gewtinschten Kreativitdt und Selbstkontrolle
zu fhren®. Der Trainer muss seinen Spielern auch ein realistisches, positives Bild von ihnen
selbst vermitteln und ihnen aufzeigen, was fir sie positiv und negativ ist und wie sie selbsténdig
richtig handeln.
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Zu e): Wahrend der sportlichen Entwicklung der Kinder vermittelt der Trainer nicht allein, wie
man sich richtig in Training und Wettkdmpfen verhalt und wie man gesund lebt, sondern auch,
wie man seinen gesamten Lebensablauf fir und um den Sport organisiert. Natirlich muss
dieser Prozess (wie alle anderen auch) freiwillig vollzogen und mit Freude und Interesse von
den Kindern verinnerlicht werden.

Zu f): Die sozialen Komponenten spielen im Trainingsprozess eine wichtige Rolle. Dadurch
eignet sich dieser Prozess auch zur Entwicklung von sozialen Fahigkeiten. Gerade die Sportart
Tischtennis ist durch ihre gleichzeitig individuelle und partnerbezogene Struktur besonders
befahigt, die sozialen Werte zu vermitteln und zu festigen. Die alltdgliche Situation des
Rollenwechsels zwischen Partner und Gegner, die gegenseitige Abhéngigkeit im Training und
die notige Hilfe, die sich die Partner beim Trainieren gegenseitig leisten missen, sind
hervorragend dazu geeignet, die Entwicklung der sozialen Fahigkeiten wie Toleranz und
Akzeptanz, Integrationsfahigkeit und Hilfsbereitschaft zu fordern.

Zu g): Die Entwicklung eines positiven Selbstkonzepts wird durch die sportliche Entwicklung
allgemein unterstiitzt. Das Tischtennis spielen und Trainieren ist fir diesen Prozess wegen
seiner physischen und geistigen Komponente und der Vielzahl der leistungsbestimmenden
Faktoren besonders forderlich.

Zu h): Die Spieler mussen verstehen, dass die sportliche Karriere ein langer Prozess ist, der
aus verschiedenen Stationen und Phasen besteht. Das wichtigste Element dieses Prozesses ist
zu lernen, Siege und Niederlagen positiv zu verarbeiten. Die dadurch resultierende Erfahrung
wirkt sich positiv auf die Personlichkeitsentwicklung des Spielers aus.

Das Training und die Wettkampfe sind das Mittel zum Lernen und zum Uberpriifen des
Prozessverlaufs. Siege und Niederlagen sind nur dann wichtig, wenn der Spieler auch etwas
Positives aus den Ergebnissen fur seine Entwicklung gelernt hat.

Sie durfen von den Spielern und Trainern nicht als absolut gesehen werden. Es ist die Aufgabe
jeden Trainers, den Spielern den Wunsch nach Siegen und die Akzeptanz der Niederlagen zu
vermitteln und dabei aber die Bedeutung der Entwicklung des Spielers hervorzuheben.

Zu i): Die moralischen Grundregeln des Sports missen von den Trainern konsequent vorgelebt
und vermittelt werden. Dazu gehoéren: Fair Play, Respekt gegeniiber dem Gegner,
Hilfsbereitschaft gegentber dem Partner/Gegner zeigen, Anerkennung der gegnerischen
Leistung, Verbesserung der eigenen Leistungsfahigkeit ohne Einnahme von Dopingmitteln
sowie ein Leben ohne Drogen zu fuhren. Der Trainer muss von diesen Grundsatzen iberzeugt
sein, um sie auch Uberzeugend vermitteln zu kénnen.

Zusammenfassend: Der Trainer muss sich der eigenen Verantwortung fir die Gesundheit,
Personlichkeitsentwicklung und sportliche Entwicklung der ihm anvertrauten Kinder bewusst
sein. Um glaubwirdig zu sein, sollte ein Kinder- und Jugend-Trainer an sich selbst hohere
Anspriiche als an die Kinder stellen und zu seinen eigenen Schwéchen stehen. Das gilt flr den
Sport und fir andere Lebensbereiche.

Um die Kinder durch die Phasen der Entwicklung begleiten zu kénnen, muss sich der Trainer
seinen verschiedenen Rollen in diesen Phasen bewusst sein. Er wird sich selbst von einer
absoluten Autoritatsperson, tUber eine Person, die nur mit Argumenten Uberzeugen kann und
darf, bis zu einem respektierten Berater und Freund entwickeln.

Neben Fachkenntnissen, sind absolute Ehrlichkeit, Engagement und Respekt fir die Athleten,
egal welchen Alters unabdingbare Voraussetzungen fiir einen erfolgreichen Trainer. Das
,Kindeswohl“ steht an erster Stelle. (siehe Storck/DTTB)
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1.8 Trainingsperiodisierung

1.8.1 Trainingsperiodisierung

Das Trainingsziel eines Sportlers ist seine Leistungssteigerung und das Erreichen seiner
maximalen Leistungsmoglichkeiten. Das Ziel kann nur durch einen Kkontrollierten,
kontinuierlichen und geplanten Trainingsprozess erreicht werden.

Dieser Trainingsprozess wird Uber das Wettkampfjahr in verschiedene Perioden gegliedert.
Diese Gliederung ist notwendig, um die Sportler kontrolliert zu bestimmten Zeiten in Form zu
bringen. Der Aufbau, die Erhaltung und der Verlust der sportlichen Form sind einer zyklischen,
sich wiederholenden Periodisierung unterworfen. Wahrend einer Sportlerkarriere verlauft sie
Uber ein stdndig anwachsendes Niveau und fihrt letztlich zur angestrebten individuellen
Hochstleistung. Bei  den  Tischtennis-Hochleistungssportlern  ist  die  klassische
Doppelperiodisierung aufgrund der Gestaltung des allgemeinen Wettkampfkalenders nicht mehr
anwendbar. Vielmehr ist Tischtennis heute eine Ganzjahressportart, in der versucht werden
muss, zu verschiedensten Zeitpunkten Belastungsspitzen zu setzen.

Die Periodisierung des Kinder- und Jugend-Trainings unterscheidet sich von der der
Hochleistungssportler.

Die Perioden des Trainingszyklus werden bezeichnet als:
e Vorbereitungsperiode,
e Wettkampfperiode,
e Ubergangsperiode.

Die Zielsetzung in der Vorbereitungsperiode ist die Entwicklung der sportlichen Form, in der
Wettkampfperiode die Weiterentwicklung der sportlichen Form durch Teilnahme an
Wettkampfen und in der Ubergangsperiode die aktive Erholung, Regeneration und des
teilweisen Verlustes der sportlichen Form.

Der Jahrestrainingszyklus der Tischtennis-Kadernachwuchsspieler muss mit der Schulpflicht
kombiniert werden. Die duale Karriere ist deswegen im Nachwuchsleistungssport von enormer
Wichtigkeit. (siehe Konzept DOSB zur dualen Karriereplanung)

1.8.2 Trainingsplanung

Neben der eher globalen Jahrestrainingsplanung lassen sich die Makro- und
Mikrotrainingszyklen praziser planen. Die einzelnen Trainingseinheiten verlangen eine
gewissenhafte und sorgfaltige Vorbereitung. Sie missen wahrend ihres Ablaufs dokumentiert
und am Ende kritisch analysiert sowie beurteilt werden.

Der Aufbau einer Tischtennis-Trainingseinheit ist von der Periodisierung und dem
Ausgangsniveau der Spieler abhéngig. Allgemein wird sie in drei Teile gegliedert:

e Einleitung (Aufwarmen und Einstimmung),
e Hauptteil (Leistungsteil) und
e Schluss (Ausklang).

Einleitung:

Ziel der Einleitung ist es, die Spieler physisch und psychisch auf die Trainingseinheit
vorzubereiten.
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Bevor das Aufwarmen beginnt, werden die Tische aufgebaut, die Schlager, Bélle und andere
Geréate bereitgestellt. Danach bespricht der Trainer mit den Spielern die Ziele und Inhalte des
Trainings und stimmt sie mental auf die bevorstehende Trainingseinheit ein.

Das Aufwarmen teilt sich in allgemeines und spezielles Aufwéarmen.

Der allgemeine Teil des Aufwarmens hat zum Ziel, die Kérpertemperatur, die Blutzirkulation, die
Herzfrequenz und Atemfrequenz der Trainierenden anzuregen. Dadurch werden die
Versorgung der Zellen und die neuromuskuléaren Prozesse verbessert.

Das allgemeine Aufwarmprogramm sollte ungefahr 15 Minuten dauern. Es lassen sich sehr gut
leichte koordinative Ubungen, Spiele und Schnelligkeitsiibungen in das Programm integrieren;
diese sollten jedoch erst nach dem Laufen ausgefihrt werden. Dies gilt auch fur gymnastische
Ubungen in Form von Kraftigungs- und Funktionsgymnastik.

AnschlieBend werden noch einmal die wichtigsten Inhalte des Trainings erwahnt, bevor der
spezielle Teil des Aufwarmens beginnt. Dieser Teil unterscheidet sich je nach dem Niveau der
Spieler und je nach Trainingsperiode. Das Einspielen umfasst die Grundschlage unter
Berlicksichtigung der Bewegungsausfihrung, des Findens des optimalen Balltreffpunktes sowie
des Bewegungsrhythmus, die Anwendung zahlreicher regelmafRiger Ubungsvariationen sowie
die Einbindung von Beinarbeitstechniken.

Hauptteil:

Das Ziel des Hauptteils muss vor dem eigentlichen Training genau definiert sein. Inhalte
variieren in der Abh&ngigkeit von der Spielstéarke der Spieler und der Trainingsperiode.

Die Ubungen, die viel Konzentration verlangen und koordinativ und kognitiv sehr anspruchsvoll
sind, sollten in dem ersten Teil der Trainingseinheit gespielt werden. In relativ ausgeruhtem
Zustand sind die Steuerungsprozesse des Zentralnervensystems in der Lage, komplexe
Koordinationsaufgaben zu bearbeiten.

Um sich aber daran zu gewohnen, auch im ermideten Zustand die kompliziertesten Aufgaben
zu l6sen (Wettkampfsituation), miissen ab und zu gezielt diese Ubungen oder
Trainingswettkdmpfe auch bei muskuldrer Ermidung und am Ende des Trainings gespielt
werden.

Schlussteil:

Der Schluss (Ausklang) des Trainings sollte in Form von Auslaufen oder kleinen Spielen
erfolgen. Es kann am Ende der Trainingseinheit eine kurze Besprechung Uber den Verlauf der
Einheit mit einer kurzen Analyse stattfinden.

Wenn das Ziel der Trainingseinheit auch die Verbesserung der nichtspezifischen Fahigkeiten
ist, sollte das Schnelligkeits-, Kraft- und Koordinationstraining am Anfang des Trainings
eingefligt werden. Jedoch steht das Ausdauer- und Schnelligkeitsausdauertraining nicht am
Anfang einer Einheit, da bei frihzeitiger muskularer Ermidung die Koordinationsfahigkeit
herabgesetzt wird.

Die einzelnen Trainingseinheiten und der Jahrestrainingsprozess missen fortlaufend
dokumentiert werden, um am Ende eine genaue Analyse machen zu kénnen. Sehr wichtig ist
das (schriftliche) Festhalten aller auRergewthnlichen Umstande. Nur eine kritische und genaue
Analyse der vergangenen Prozesse ermdglicht eine verninftige perspektivische Planung.
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2 Wettkampfe

2.1 Bedeutung der Wettkampfe fur Kinder und Jugendliche

Die Wettkampfe sind im Nachwuchstraining ein wichtiger Bestandteil des Lernprozesses, der im
Laufe der Entwicklung an Bedeutung zu nimmt. Es gibt ,Elemente der Leistungssteigerung, die
nur im Wettkampf geschult werden kénnen: extreme physische und psychische Belastungen,
Wettkampferfahrung, taktisches Studium der Gegner, Erkennen von Trainingsfehlern etc.”
(WEINECK 1980, 309).

Besonders in einer technisch so anspruchsvollen Sportart, die sehr von positiver Verarbeitung
der Wettkampferfahrungen abhéngt wie Tischtennis, ist es wichtig, eine ausreichende Anzahl
von Wettkampfen zu absolvieren. Diese missen zum richtigen Zeitpunkt, in dosierter Haufigkeit,
auf entsprechendem Niveau, gegen bestimmte Gegner und Spielsysteme und unter der
Berticksichtigung des physischen und psychischen Leistungszustandes der Kinder absolviert
werden. Die Wettkdmpfe missen vorbereitet, analysiert und die Erfahrungen in das Training
und damit in den Entwicklungsprozess der Spieler eingebaut werden.

2.2 Vorbereitung auf die Wettkampfe
a) Vorbereitung im Training

Die Wettkampfe muissen im Training konditionell, technisch, taktisch, psychologisch und
organisatorisch vorbereitet werden.

e Die konditionelle und technische Vorbereitung wird nach den Regeln der Periodisierung
durchgefuhrt. Allgemein gilt: Je naher ein wichtiger Wettkampf riickt, desto weniger wird
im konditionellen Bereich und desto mehr im spezifischen (technischen und taktischen)
Bereich trainiert. Weiterhin wird die Intensitat gesteigert und der Umfang des Trainings
reduziert. Es sollte auch mit dem Ersatzschlager gespielt werden.

o Uber die taktische Vorbereitung wurde bereits in Kapitel 1l 1.3 geschrieben. Ein wichtiger
exogener Faktor zur Wettkampfvorbereitung ist es, wenn mdglich mit den gleichen
Wettkampfballen und auf den gleichen Tischen wie im bevorstehenden Wettkampf zu
trainieren.

e Die psychologische Vorbereitung beinhaltet das Definieren der Ziele, Beschreiben der Art
der Wettkémpfe und Erreichen des optimalen Wettkampfzustands.

e Das Definieren der reellen und erreichbaren Ziele ist wichtig, um die Spieler nicht zu Gber-
oder unterfordern. Beim Nachwuchs-Spieler ist es sehr ratsam, die Lernziele jeden
Wettkampfes hervorzuheben.

e Bei der Beschreibung der Art der Wettkampfe werden die Spieler auf das Turniersystem
oder die kommende Begegnung, vorbereitet. Sie missen die taktische Bedeutung der
verschiedenen Aufstellungen in Mannschaftswettkdmpfen verstehen und wissen, unter
welchen psychologischen Aspekten ein  Mannschaftswettkampf ablauft. Bei
Einzelturnieren muss ein Turnier, das in Gruppen gespielt wird, anders angegangen
werden als ein Turnier, bei dem die K.O.-Regel gilt.

e Der optimale Wettkampfzustand wird durch Erwecken des Kampfgeistes und
Vorbereitung auf die Kampfbereitschaft der Gegner und durch Selbstregulation erreicht.

e Die organisatorische Vorbereitung beinhaltet u.a. die Planung der Reise, friihzeitiges
Erscheinen am Wettkampfort und die Organisation des Aufwarmens und Einspielens, die
Organisation der Ubernachtungen, Mahlzeiten und Ruhepausen.
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b) Vorbereitung unmittelbar vor dem Wettkampf

Die Spieler mussen sich in Ruhe psychisch und physisch auf den Wettkampf vorbereiten
konnen. Sie muissen sich aufwarmen, einspielen und mental auf den Wettkampf einstimmen
sowie ihre Ausristung vorbereiten.

Das Uberprifen der Ausristung erfolgt vor dem abschlieRenden Training. Dabei sollte der
Ersatzschlager auch vorbereitet, wenn moglich eingespielt sein. Es ist wichtig, die Vorbereitung
zeitlich genau zu planen, die Reihenfolge festzulegen und dafiir zu sorgen, dass fur alles
genigend Zeit vorhanden ist.

Bevor die Spieler mit dem Einspielen beginnen, sollte noch die Taktik abschlieBend besprochen
werden, sodass sich die Spieler auch taktisch einspielen kdnnen. Vielen Spielern hilft es sehr,
wenn sie vor dem Spiel den Wettkampf mental ,durchspielen®.

Aufwéarmen sollte aus Laufen, gymnastischen Ubungen und Schnelligkeitsiilbungen bestehen.
Es ist ratsam, die Beinarbeit in Schattenform durchzufihren.

Beim Einspielen sollten die Einzelschlage, Schlagverbindungen, Beinarbeit und Aufschlag-
Ruckschlag-Situationen trainiert werden. Sehr wichtig ist es, dass die Spieler die Bedingungen
in der Halle prifen und das Gefuhl fir das Spielen in der fremden Halle bekommen.

2.3 Beschreibung der bestehenden Wettkampfsysteme
2.3.1 Wettkdmpfe auf nationaler Ebene

Es werden Wettkampfe im Mannschaftsspielbetrieb und im Einzelspielbetrieb durchgefihrt.
Neben den saisonbedingt stattfindenden Mannschaftswettkdmpfen in den Vereinen, an denen
die Spieler je nach Qualifikation teilnehmen, ist im Einzelspielbetrieb eine Teilnahme
entsprechend des Alters und der Qualifikation der Spieler an folgenden Wettkémpfen im Laufe
der Saison vorgesehen:

Diese Wettkdmpfe sind zeitlich und inhaltlich aufeinander abgestimmt und werden von den
Landes- und Regionalverbanden sowie vom DTTB als Spitzenverband durchgefihrt. Die
Qualifikation zu den jeweiligen Wettkampfen auf nachsthéherer Ebene richtet sich nach den
entsprechenden Bestimmungen der Wettspielordnungen der Landes- und Regionalverbande
sowie des DTTB.

Bei entsprechender Leistungsstarke ist dariber hinaus auch ggf. die Teilnahme im
Einzelspielbetrieb der hoheren Altersklassen moglich.

Folgende der zuvor aufgeflhrten nationalen Wettkdmpfe im Nachwuchsbereich sowie
Wettk&dmpfe im Erwachsenenbereich, fur die Qualifikationen tber die
Nachwuchsveranstaltungen vorgesehen sind, werden jahrlich im Rahmenterminplan des DTTB
zeitlich festgeschrieben und werden damit fur alle Landesverbande verbindlich festgelegt (siehe
Tabelle 3).

Angepasst an diesen Rahmenterminplan werden in den Landesverbanden die Ranglisten und
Meisterschaften auf Kreis-/Bezirksebene der Jugend- und Schilerklassen A sowie von den
Landes- und Regionalverbanden die Ranglisten und Meisterschaften in den Schilerklassen C
und B durchgefihrt.

2.3.2 Wettkdmpfe auf internationaler Ebene

Nach der angestrebten Teilnahme an internationalen Meisterschaften im Verlauf einer Saison
soll die Teilnahme an den Jugendweltmeisterschaften, den Jugend- und Schiler-
Europameisterschaften (Juli), sowie den YOG erreichbar sein.
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Abb. 4 Die konditionellen Fahigkeiten
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Entwicklung von koordinativen Fahigkeiten mit beispielhaften sportartiibergreifenden

Ubungen

Alter Sensible Phasen Sportartiibergreifende Ubungen*

FS1 Differenzierung Differenzierung: Kunststiicke mit einem, zwei Béllen;

6-7 Jahre (raumlich und zeitlich) allein, mit Partner, werfen, rollen, prellen; stehend,
sitzend, liegend; ein-, beidhandig; vor-, rlickwarts;
mit offenen und geschlossenen Augen; Zielwerfen mit
verschiedenen Ballen auf den Korb, in den Kasten,
auf markierte Felder, Gber Hindernisse, aus unterschied-
lichen Entfernungen; Spriinge auf Matten; Treibball,
Prellball, Vélkerball, Tchoukball, SchieRbude

FS2 Reaktion Reaktion: Ball an die Wand spielen mit Zusatzaufgaben

8-10 Jahre Rhythmus wie Drehen, Klatschen, Fangen; Ballraub, Schwarz-Weiss,

Gleichgewicht

Spiegelbild; Gruppenbalancieren,

Schattenlaufen, Nummernwettlauf um Fahnchen auf
akustisches Kommando; Volkerball
Rhythmus: Laufen Gber Mattenbahnen, Kastentreppen,

Seilspringen; auf Musik bewegen

Gleichgewicht: Standwaage; Balancieren auf stabiler
und labiler Unterlage, allein, mit Partner; in unterschied-
lichen Hohen, aufwarts, abwarts mit Zusatzaufgabe
(Ball, Luftballon, Seilen, Reifen); Pedalo fahren; auf
Kreisel, Wackelbrett stehen

Reifenreihen; Slalom,

FS 3a Differenzierung Orientierung: Fangspiele (z.B. Kettenfangen, Bander-

11-12 Jahre Reaktion fangen, Hase und Igel, Ballklauen; Rope Skipping;
Rhythmus Ballprellen im Gehen und Laufen im begrenzten Spiel-
Gleichgewicht feld); Schwarzer Wolf mit Ballprellen; Basketball mit
Orientierung beweglichem Korb; Zauberer und Erloser

FS3b Schulung der Kopplung: Hampelmann, Seilspringen mit Uberkreuzen,

13-15 Jahre wichtigsten mit Rhythmuswechsel; Schuhplattler; Ballprellen: einfach,
Koordinations- durch Hindernisse, drehen, mit zwei Ballen, mit Partner,
fahigkeiten im Kniestand, in Kombination mit Dribbeln, Hochwerfen,

Rollen, Jonglieren

FS4 wie FS 3b Weiterentwicklung der Ubungen aus FS 1-3b

16-17 Jahre

FS5 wie FS 3b wie FS 4

ab17/18 Jahre

* Die Ubungen sind nicht spezifisch auf die jeweilige Férderstufe ausgelegt, sondern gelten nur als mégliche Trainingsmethoden und sind
somit allgemein gltig fir die weiteren Forderstufen.
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Tabelle 2. Jahrestrainingszyklus der Tischtennis-Kadernachwuchsspieler

Sommerferien bis Weihnachtsferien:

Vorbereitungs- und Wettkampfperiode
(Jugend 15 und 19 WM im November/Dezember)

Weihnachtsferien bis Osterferien:

Wettkampfperiode

(differenziert fir Jugend 15 und 19)

Osterferien bis Ende Mai
(bei Nichtteilnahme DM Jugend):

Ubergangs- bis Vorbereitungsperiode

Osterferien bis Ende Mai
(bei Teilnahme DM Jugend):

Wettkampfperiode

Ende Mai bis Sommerferien
(bei Teilnahme JEM):

Vorbereitungs- und Wettkampfperiode

Ende Mai bis Sommerferien
(bei Nichtteilnahme JEM):

Vorbereitungs- und Ubergangsperiode

Forderstufe  Ranglisten Meisterschaften/ Durchfiihrer
(s. Ziff.) Deutschlandpokal
FS2 ggf. Kreis-/Bezirksrang- ggf. Kreis-/Bezirksmeister- Kreise/Bezirke der
(8 bis 10 listen fur Jugend 11 schaften fuir Schilerklasse C Landesverbédnde
Jahre) ggf. Landesranglisten ggf. Landesranglisten fir Landesverbédnde
fur Schiilerklasse C Schilerklasse C
Talent-Cup DTTB
Talent-Team-Cup DTTB
FS 3a Kreis-/Bezirksranglisten Kreis-/Bezirksmeisterschaften Kreise/Bezirke der
(11 bis 12 fur Schilerklasse B fur Schilerklasse B Landesverbande
Jahre) Landesranglisten fur Landesmeisterschaften fir Landesverbédnde
Schilerklasse B Schilerklasse B
Regionale Ranglisten fir Regionale Meisterschaften Regionalverbande
Schilerklasse B fir Jugend 13
Forderstufe Ranglisten Durchfiihrer
(s. ziff.) Bundesranglistenturnier
Jugend 13 Deutschlandpokal Jugend 13
FS 3b gef. Kreis-/Bezirksrang- ggf. Kreis-/Bezirksmeister- Kreise/Bezirke der
(13 bis 15 listen fur Schilerklasse A schaften fur Schilerklasse A Landesverbande
Jahre) und Jugend und Jugend
Landesranglisten fur Landesmeisterschaften Landesverbande
Schilerklasse A und fur Schilerklasse A und
Jugend Jugend
Regionale Meisterschaften Regionalverbande fiir Schiilerklasse A und Jugend
TOP 48-Bundesrangliste Nationale Deutsche Meisterschaften ~ DTTB
Jugend 15 Jugend 15
TOP 24-Bundesranglisten- - DTTB
turnier fur Jugend 15
TOP 12-Bundesranglistenturnier Deutschlandpokal DTTB
Jugend 15 Jugend 15
FS4+5 Landesranglisten der Landesmeisterschaften der Landesverbande
(16 bis 19 Jugend Jugend
Jahre)

TOP 48-Bundesrangliste
Jugend 19

TOP 24-Bundesranglisten-

Regionale Meisterschaften
der Jugend

Nationale Deutsche Meisterschaften
Jugend 19

Regionalverbande

DTTB

DTTB
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turnier fur Jugend 19

TOP 12-Bundesranglistenturnier DTTB
Jugend 19

Tabelle 3. Im Rahmenterminplan festgeschriebene Wettkampfe

Monat Wettkampfe

September Landesranglisten Jugend 13, 15 und 19

Oktober Bundesrangliste Jugend 13 (Top 48)

November TOP 48-Bundesranglistenturniere Jugend 15 und
Dezember Landesmeisterschaften der Jugend 13, 15 und 19
Ende Januar/ Regionale Meisterschaften der Jugend 13, 15 und 19

Anfang Februar

Februar TOP 24-Bundesranglistenturnier der Jugend 15 und 19
Marz TOP 12-Bundesranglistenturnier der Jugend 15 und 19
April Deutschland-Pokal-Wettbewerbe Jugend 13 und 15

Mai Deutsche TT-Finals (Deutsche Meisterschaften Damen/Herren, Jugend 15, 19)
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Il Ubersicht zur Strukturierung des langfristigen Trainingsaufbaus

Forderstufe Dauer (Jahre) Alter/Kader/ Voraussetzungen
Trainingsumfang/ Trainingsort
Woche u. Einheit verantw. Institution
FS1 o-1/~1 Jahr e-4-7 Jahre Gesundheit, Interesse
Allgemeine e-mind. 3 Einheiten/ e-Talentsichtungsgruppen und Freude an sportlicher

Grundausbildung

Woche

Schulen, Vereine und Bewegung, allgemein

(Anfanger- «-0,5-1 Stunde, Kindergarten motorisches Talent
schulung) gesteigert auf
1,5-2 Stunden/
Einheit
FS2 -2 Jahre - 8-9 Jahre Gesundheit, Interesse,
Grundlagen- ¢-4-5 Einheiten/ - Talentférdergruppen Motivation, allgemein
training Woche Schulen, Vereine motorisches Talent, gute
e-2-25 Stunden/ und Landesverbande Lernfahigkeiten
Einheit
FS3(a) «-3 Jahre e-10-12 Jahre Talent fUr TT, Eigeninitiative,
Aufbautraining | *-4—6 Einheiten/ «- D1/D2-Kader, Talent- Lern- und Leistungsfortschritte
Woche ggf. Nachwuchskader Il in definierten Zeitrdumen, ge-

+-2-3 Stunden/
Einheit

- Vereine, eignetes Umfeld, Bewegungs-
Landesstutzpunkte, begabung, sportartgerichtete
Bundestalentsichtung Leistungsmotivation

FS 3 (b)
Aufbautraining Il
mit Anschluss

an das Leistungs-

«-3 Jahre

+-6-10 Einheiten/
Woche

¢-2,5-3 Stunden/

«-13-15 Jahre

e-Nachwuchskader Il

«-Vereine, Landes- und
Bundesstitzpunkte,

positive Entwicklung der
TT-spezifischen Eigenschaften;
Spielintelligenz; Fahigkeit, aus
der Wettkampferfahrung zu

training Einheit Zentrallehrgénge in lernen; Leistungsbereitschatft,
Verbanden und DTTB Leistungsfahigkeit
FS4 -2 Jahre ¢-16-17 Jahre sportartspezifische Kriterien,

Leistungstraining
mit Anschluss an
das Hochleistungs-

+-8-12 Einheiten/
Woche
¢-2,5-3 Stunden/

e-Nachwuchsader |,
(ggf. Anschlusskader)
«-Vereine, Landes-,

glnstiges Trainingsumfeld,
Motivationsgrad, Leistungs-
entwicklung, Leistungsstand

training Einheit Bundes- und Olympia-
stutzpunkte,
Zentrallehrgange DTTB
FS5 s-unbegrenzt «-Ab 17/18 Jahre Wettkampfergebnisse

Hochleistungs-
training

+-8-12 Einheiten/
Woche

¢-2,5-3 Stunden/
Einheit

e-Bundes- und
Olympiakader,
-Bundesstitzpunkte,
DTTZ, Zentrallehrgange DTTB

Ubersicht einer optimalen Entwicklung des Trainingsverlaufs. Spieler, die nicht diese Entwicklung gehen kénnen, sind weiterhin
bis Ende des Jugendalters in den D1-Kadern der Landesverbande integriert. Bei entsprechenden Ergebnissen im FS 4 Bereich
sollte ein Quereinstieg in FS 5 mdglich bleiben.
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Forder- Trainingsziele/Inhalte — Wettkampfe Planungshinweise fir
stufe 1. Allgemein 1. Trainingsform
2. Sportartspezifisch 2. soziales Umfeld
FS1 1. Entwicklung der koordinativen Sportarttibergreifende 1. Gruppentraining,
Fahigkeiten und Schaffung Vielseitigkeitswettbewerbe Roboter- und
einer breit angelegten konditio- in vielféltigen Spielformen Balleimertraining,
nellen Basis hohenverstellbarer Tisch
2.« Elternhaus
2. Spielerisches Lernen der korrek- ¢ Schule
ten Schlagerhaltung, des Balltreff-
punktes, der Grundstellung, der
Gewichtsverlagerung und der
einfachsten Grundschlagtechniken
in Grobform mit Hilfe von Ballge-
wohnungsiibungen
FS2 1. Intensive Koordinationsschulung,  Vielseitigkeitswettbewerbe 1. Gruppentraining,

Erwerb vielfaltiger sportartiber-
greifender Bewegungsmuster,
allgemeine entwicklungsgema-
3e Ausbildung der konditionel-
len Féhigkeiten in Spielformen

2. Erlernen der Grundschlagtech-
niken, Grundbeinarbeitstechni-
ken und Grundlagen des takti-
schen Verhaltens, Erarbeiten
eines optimalen Gefiihls fur
Beschleunigung und Balltreffpunkt
in Bezug zum Korper

in vielféltigen Spielformen
und TT-Wettkdmpfe auf
Vereins-, Kreis-, Bezirks-

und Landesebene

Roboter- und
Balleimertraining
2. ¢ Elternhaus

e Schule

FS3(a) 1. Schaffen einer breiten, viel-
seitigen Leistungsgrundlage,
schwerpunktméRige Férderung
der koordinativen Fahigkeiten
und Fortfihrung der alters-
spezifischen konditionellen Aus-
bildung (betont Schnelligkeit)

2. Erlernen neuer Grundschlag- und
Beinarbeitstechniken, Uben
unterschiedlicher Balltreffpunkte
im Bereich der Flugkurve, grobe
Spielsystemfestlegung, Erweite-
rung der taktischen Fahigkeiten

Mannschafts- und Einzel-

TT-Wettkdmpfe auf Landes-,

regionaler und nationaler
Ebene

Wie bei FS1, und FS2
unter Berucksichtigung
der Wettkampftermine

FS3(b) 1. Stabilisierung der koordinativen
Fahigkeiten, systematischer
Aufbau der konditionellen
Leistungsfaktoren vor allem
Kraft und Ausdauer

2. Schlagtechniken in Feinform
sichern, Entwicklung der
Differenzierungsféhigkeit bei
Rotation, Geschwindigkeit
und Platzierung, Verbindung des
technischen und taktischen
Trainings im Hinblick auf die
individuelle Spielanlage

Mannschafts- und- Einzel-
wettbewerbe auf nationaler
und internationaler Ebene
mit dem Ziel, die Schiiler-
und Jugend-National-
mannschaft zu erreichen

1. wie FS 1-3,
individuelles Trai-
ning mit Periodisie-
rung in Bezug auf
den Wettkampf-
kalender

2. Schulische Rahmen-
bedingungen,
soziales und
familiares Umfeld



DTTB-Rahmentrainingsplan

60

Forder- Trainingsziele/Inhalte —
stufe 1. Allgemein

2. Sportartspezifisch

Wettkampfe

Planungshinweise fir
1. Trainingsform

2. soziales Umfeld

Fs4 1. Weiterentwicklung der
spezifischen konditionellen
Fahigkeiten

2. Perfektionierung der individuel-
len Techniken, Stabilisierung
und Erweiterung der taktischen
Fahigkeiten in Bezug auf das
individuelle Spielsystem, aus-
schliessliche Orientierung am
internationalen Spielniveau

Regelmafige nationale

und internationale
Qualifikationswettkdmpfe

fur die Jugend Olympia,
JWM und JEM; Mannschafts-
wettkampfe (2. BL)

Wie FS 3b
Zusétzlich:
Laufbahnberatung

FS5 1. Stabilisierung physischer und
psychischer Leistungsfaktoren,
Anstrebung des personlichen
Leistungsmaximums

2. Perfektionierung des individu-
ellen Spielsystems

Regelmafige nationale und
internationale Qualifika-
tionswettkampfe fur EM,
WM, Olymp. Spiele,
Mannschaftswettkdmpfe

Tabelle 4. Zusammenfassung entwicklungsspezifischer Merkmale (FS 1)

1. Periodisierung in

Bezug auf den Wett-

kampfkalender
2. Schule, Ausbildung,
Beruf, Familie

Kondition
Technik Taktik Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit Koordination
Vermittlung Schulung lange Dauer, keine gezielte leichte Stei- sehr beweglich; gute Lern-
der Schlager- peripheren  geringe Trainierbarkeit gerung der Schulung zum phase
haltung und Sehens Intensitat moglich Bewegungs- Erhalt der der Differen-
des Balltreff- geschwindig- natirlichen zierungs-
punktes, keit Voraussetzun- fahigkeit
Erlernen der gen (rdumlich
Grobform von und zeitlich)

VH-/RH-Angriff,
Schupf, Roll-
aufschlag und
einfachen
Beinarbeits-
techniken:
Gewichts-
verlagerung,
Ausfallschritt,
Sidestep
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Tabelle 5. Zusammenfassung entwicklungsspezifischer Merkmale (FS 2)

Kondition
Technik Taktik Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit Koordination
Stabilisieren Schulung nur aerobes Aufbau der allgemeine allgemeine allgemein
des Balltreff- peripheren Training Stltz- und Verbesserung, Schulung, hohe Zu-
punktes, Ver- Sehens Halte- vor allem der schwerpunkt- wachsrate;
besserung des muskulatur Reaktionszeit maRig Schulter, glinstige
Schupfschla- Variation und der Hufte, Wirbel- Phase flr
ges sowie von Plat- Bewegungs- sdule Reaktions-,
Erweiterung zierung, frequenz Rhythmus-,
des Schlag- Rotation, Anpassungs-
repertoires Geschwin- u. Umstel-
mit Kontern, digkeit lungsfahig-
Topspin, Block, keit

Schuss, Aufschlag,

Abwehr und
der Beinar-
beitstechni-
ken mit Um-
springen,
Laufschritten,
Kreuzschrit-
ten, Kombi-
nationen

Tabelle 6. Zusammenfassung entwicklungsspezifischer Merkmale (FS 3a)

Kondition

Technik Taktik Ausdauer Kraft Schnelligkeit Beweglichkeit Koordination
Erlernen der Beginn der gute besseres Last- gute Reak- nimmt bei sehr gute
gesamten Individuali- Entwicklung  Kraft-Ver- tionszeit; Nichtbean- Beobachtungs-
Bewegungs- sierung auf der aeroben  héltnis; hohe Be- spruchung u. Wahrneh-
spezifik (alle die techni- Ausdauer dynamisches wegungs- ab, d.h. regel- mungsfahig-
Schlag- u. schen Mog- Training mit frequenz vor maRige Schu- keit; wichtige
Beinarbeits- lichkeiten; geringen Zu- allem beim lung speziell: Lernphase
techniken) beginnen satzgewichten Ausflihren Schulter, Hufte,

gegen vor allem fir von Einzel- Brustwirbel-

Material Bauch, Riicken,  bewegun- sdule, Hand-

zu spielen; Schulter; gen gelenk

Bedeutung Schnellkraft-

von Auf- training fur

schlag-Ruick- Beine

schlag im

Spiel steigt,

Erlernung von

Grundlagen

des Spielaufbaus
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Tabelle 7. Zusammenfassung entwicklungsspezifischer Merkmale (FS 3b)

Kondition

Technik Taktik Ausdauer Kraft Schnellig- Beweglich- Koordination
keit keit

Entwicklung Verbesserung optimale unglinstige Optimierung geschlechts- Stabilisierung
eines indivi- des taktischen Voraussetzungen Hebelverhalt- aller Schnellig- spezifische der bekann-
duellen Spiel- Verhaltens zum Training nisse; keitsfaktoren; Unterschiede: ten und be-
systems; gegentiber des Herz-Kreis- geschlechts- geschlechts- Médchen dingtes
Grundtechni- verschiedenen lauf-Systems spezifische spezifische besser als Lernen neuer
ken in Fein- Materialien; Unterschiede; Unterschiede Jungen; Bewegungen;
form stabili- Aufschlag- gezieltes insgesamt Variation der
sieren; Ruckschlag Training ohne rucklaufige Bewegungs-
Differenzie- erreicht einen Schédigung Beweglichkeit ausfiihrung;
rung in der hohen Stellen- des passiven Uben unter
Schlagaus- wert im Spiel Beweguns- Druckbedin-
fihrung ver- apparats; gungen wie
feinern hohe Zuwachs- Zeitdruck,
(Rotation, rate der Maxi- Prazisions-
Platzierung, malkraft und druck
Geschwin- Kraftausdauer
digkeit)

Tabelle 8. Zusammenfassung entwicklungsspezifischer Merkmale (FS 4)

Kondition
Technik Taktik Ausdauer Kraft Schnellig- Beweglich- Koordination
keit keit
Anstrebung Antizipation, alle Moglich- Jungen: Schnellig- Ruckentwick- Jungen:
der Feinst- Prazision, keiten des Maximal-, keitseigen- lung bei Hoéhepunkt der
form der Variabilitat aeroben Schnellkraft schaften Nichtbean- mot. u. koord.
Techniken; der Schlage, Trainings und hohe Zuwachs- haben ihren spruchung Entwicklung;
stilistische psychischer Anstieg der raten, gutes Hochstwert der Gelenke; Stabilisierung
Auspragung u. physischer anaeroben Last-Kraft-Ver- erreicht Optimum von Rhythmus,
der Technik Leistungs- Leistungen haltnis wird bei Be- Prazision,
druck steigen, Moddchen: anspruchung Fluss u. Ge-
mentales geringe Kraft- der Gelenke nauigkeit der
Training entwicklung mit 20 Jahren Bewegung
entscheidend erreicht Middchen:
ab 15. Lj. nur

durch intensi-
ves Training
Verbesserung
in der koordi-
nativen Ent-
wicklung zu
erzielen
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V Trainingsbegleitende MalRnahmen

1 Einbindung des Elternhauses

Von Beginn der sportlichen Karriere an muss zwischen den Trainern und Betreuern der Kinder
und deren Eltern eine positive und vertrauensvolle Verbindung hergestellt werden. Die Eltern
sollten das Sporttreiben der Kinder unterstiitzen; sie kdnnen bei der Organisation und bei den
Fahrten zu Wettkampfen helfen. Bei der Vielzahl von Mannschaftswettkdmpfen und der hohen
Quantitat des Trainings im Tischtennis ist die Fahrthilfe der Eltern unabdingbar. Besonders
wichtig ist die Bereitschaft, wenn nétig, die Kinder immer Ofter zum Training zu fahren. Es ist
ratsam, dass die Eltern die Fachkompetenz und die Verantwortung fir die sportliche
Entwicklung der Kinder und Jugendlichen dem Trainer tberlassen.

Weil die Trainer bei den Kindern und Jugendlichen auch eine wichtige Rolle im
Erziehungsprozess spielen, missen die Erziehungsziele, Anspriche und Methoden mit den
Eltern gemeinsam festgelegt werden. Die Eltern muissen Uber die Saisonplanung und die
Entwicklung der Kinder kontinuierlich informiert werden.

Sie kdnnen auch auf das aulR3erfamiliare soziale Umfeld positiven Einfluss nehmen und dadurch
den Trainingsprozess unterstitzen.

2 Koordination mit der Schule

Um die Freizeit der Kinder fir die sportliche Téatigkeit sinnvoll zu nutzen, muss von Anfang an
die Verbindung des Vereins mit der Schule hergestellt werden. Mit der steigenden Belastung in
der Schule und im Training muss der Zeitplan fir Unterricht, Lernen, Hausaufgaben, Training
und Regeneration immer genauer koordiniert werden. Die Lehrer und Schulleiter missen Uber
die Tatigkeit der Schiler informiert sein. Bei der Planung der moglichen Wettkampf- oder
Trainingsmafinahmen in der Schulzeit missen der Schulleiter und der Klassenlehrer friihzeitig
einbezogen werden. Es ist sehr hilfreich, wenn sie die sportliche Entwicklung der Schuler
unterstutzen.

Bei nachlassender schulischer Leistung missen die Kinder Nachhilfeunterricht bekommen. Bei
regelmafRigen und langeren Lehrgangen in der Schulzeit ist es ratsam, Stitzunterricht fur die
Schiler anzubieten (wie es bei den Nachwuchskader-Lehrgdngen des DTTB schon geschieht).

3 Koordination zwischen Verein und Verband/Verbadnden

Der Spitzensportbereich des DTTB stiitzt sich traditionell sehr stark auf das deutsche Vereins-
und nationale Wettkampfsystem. Neben den regelmafligen Lehrgangsmaf3nahmen des DTTB
und der Verbande ist vor allem die Qualitdt des Heimtrainings eine wichtige Voraussetzung fir
den internationalen Durchbruch.

Ab dem Zeitpunkt, wenn mehrere Trainer in verschiedenen Funktionen an der Entwicklung der
Kinder beteiligt sind, ist eine genaue Absprache zwischen allen Ebenen dringend notwendig.

Die Inhalte des Trainings, die Planung der sportlichen Entwicklung, die Periodisierung und die
Jahresplanung mussen unter den beteiligten Trainern koordiniert werden. Besonders wichtig ist
es, dass alle Trainer das gemeinsame Ziel haben, die Sportler bei der Auspréagung ihrer
individuell maximalen Leistungsféahigkeit zu unterstiitzen und in deren Interesse zu handein.

Das Hochleistungssportkonzept des DTTB verfolgt nun Gber ein Netz von Regionalkonzepten
das Ziel, an einigen wesentlichen Standorten ein durchgdngiges Trainingssystem von der
Talentsichtung bis hin zum professionellen Hochleistungstraining aufzubauen. In diesen
professionellen Trainingsgruppen, die internationalen Ansprichen geniigen sollen, wird ein
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zweimaliges Training am Tag angestrebt. Angesiedelt sind diese Zentren vorwiegend an den
Bundesstitzpunkten.

4  Ernéhrungsberatung

Die heranwachsenden Sportler missen lernen, sich gesund und leistungsforderlich zu
ernahren. Dabei ist es sehr wichtig zu wissen, wann und wie man sich nach und vor
verschiedenen Trainingsbelastungen ernahrt. Was man isst und trinkt, in welchen Mengen und
in welchen Zeitabstanden, ist entscheidend, um die sportliche Leistung wéahrend eines
Wettkampfs aufrechtzuerhalten. Die Zufuhr richtet sich nach Intensitat und Dauer der jeweiligen
Belastung. Fur das Tischtennis spielen ist es wichtig zu erlernen, wie man sich an langen
Wettkampftagen ernahrt, weil man meistens keine groReren Pausen hat, um eine vollstandige
Mabhlzeit aufzunehmen.

Detaillierte Hinweise sind dem ,Konzept fir die Sporterndhrungsberatung® flr Leistungssportler
des DTTB (Brining, 2018) zu entnehmen.

5 Medizinische Betreuung

Die medizinische Betreuung ist nicht nur wichtig nach Verletzungen, sondern auch wahrend der
gesamten Laufbahn eines Sportlers. Durch sportmedizinische und leistungsdiagnostische
Untersuchungen wird die Sporttauglichkeit im Sinne der Gesundheit festgestellt und bestatigt
sowie die Optimierung des Trainings angestrebt.

Im Falle von Verletzungen sollten die Sportfacharzte konsultiert werden, um die Genesungszeiten
zwar so kurz wie mdglich zu halten, dabei aber den Kindern, gentigend Zeit zur vollstandigen
Genesung zu geben. Nur gesunde Sportler sollten im Trainingsprozess stehen.

6 Physiotherapeutische Betreuung

Sie dient der Verletzungsprophylaxe, der Regeneration, als RehabilitationsmalRnahme und wird
als Krankengymnastik, Funktionsgymnastik, Massage und mittels verschiedener
physiotherapeutischer Methoden ausgeibt. Mit der steigenden Belastung und Intensitat des
Trainings werden diese MaBnahmen wichtiger und sind dementsprechend sinnvoll in den
Trainings- und Wettkampfprozess einzuplanen.

Die Angebote der Landes-, Bundes- und Olympiastiitzpunkte beziiglich dieser Leistungen sind
fur die Organisation des taglichen Trainings besonders wichtig.

7 Psychologische Betreuung

Diese Art von Betreuung ist besonders wertvoll beim Erlernen der Techniken der
Selbstkontrolle. Die Beratung der Spieler und auch Trainer durch geschulte Psychologen ist zu
empfehlen bei Individual- und Gruppenproblemen im psychologischen und sozialen Bereich.
Um die Talentsichtung qualitativ zu verbessern, ist es empfehlenswert, dabei verschiedene
psychologische Tests anzuwenden. Desweiteren wird auf die Sportpsychologische
Verbandskonzeption des DTTB verwiesen (Zepp, 2019)

8 Sportwissenschaftliche Betreuung

Die sportwissenschaftliche Betreuung umfasst u.a. die Untersuchungen und Analysen aus der
Trainingsmethodik, der Biomechanik, Technik- und Taktik-(Wettkampf-)Analyse sowie
psychologische Tests. Fir eine permanente sportartspezifische Weiterentwicklung sollte
kontinuierlich das Wissen Uber die Sportart auch wissenschaftlich weiterentwickelt werden; die
Resultate der Studien sollten in dem Trainingsprozess Anwendung finden. Hierbei wird der
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DTTB sowohl durch das IAT in Leipzig als auch das BISp (mit hauptamtlichen Mitarbeitern),
sowie das FSL-System der Olympiastitzpunkte und Bundesstltzpunkte unterstiitzt.

9 Hilfestellung bei der Suche nach Sponsoren, Managern und neuen Vereinen

Mit dem steigenden Niveau der Spieler und erhéhtem Trainingspensum steigt der Verbrauch
von Spielmaterialien (besonders von Schlagerbeldgen, Schuhen). Bei der Suche nach
moglichen Ausrustern und Sponsoren konnen die Trainer, der Verein oder der Verband
behilflich sein oder zumindest beratend den Spieler unterstiitzen. Bei der Auswahl des
Spielmaterials sollte darauf geachtet werden, dass das Material flr den Spieler und sein Spiel
geeignet ist.

Mit der Entwicklung der Spieler muss auch das Niveau der Mannschaften, in denen sie spielen,
wachsen. Die Entscheidung Uber den Wechsel der Spielklasse und ggf. des Vereines sollte
immer im Sinne der Entwicklung des Spielers geschehen.

Zu einem spateren Zeitpunkt der Entwicklung des Spielers ist es ratsam, jemanden zu
beauftragen, der die Vertragsverhandlungen der Spieler fuhrt. Auch bei der Auswahl des
Managements sollte der Trainer beratend mitwirken.

10 Hilfestellung bei der Suche nach dem Studienplatz oder einer Ausbildungsstelle

Die Spieler investieren im Verlauf ihrer Karriere immer mehr Zeit in Training und Wettkampfe.
Fur eine internationale Karriere sind professionelle Arbeits- und Lebensweise
Grundvoraussetzung. Die damit einhergehenden enormen Zeitaufwendungen lassen eine
,hormale“ Verbindung von Sport und Ausbildung bzw. Beruf nicht zu. Bei der Suche nach
geeigneten Ausbildungsstellen und Studienplatzen sollte ihnen nicht nur beratend geholfen
werden. Auch hier bietet sich der Service der Olympiastitzpunkte und der Deutschen Sporthilfe
fur die Kaderathleten an.

Wichtig ist es, solche Stellen zu finden, an denen es mdglich ist, die tagliche Zeitplanung den
Anspriichen des Trainings und Wettkampfe anzupassen. Hier missen taglich 5 bis 7 Stunden
Training bzw. jahrlich bis zu 150 Wettkampf- und Reisetage abgesichert werden kdnnen.

11 Sportférdergruppe der Bundeswehr

Die Nationalmannschaftsspielerinnen und -spieler nutzen in zunehmendem Male die
Mitgliedschaft in Sportfordergruppen der Bundeswehr in ihrer individuellen, sportlichen
Laufbahn, da hier optimale Rahmenbedingungen fir junge Athleten bestehen. Durch die
Zugehdorigkeit zu Sportférdergruppen der Bundeswehr wird eine soziale Sicherheit geschaffen,
die den Sportlern eine ausschlie3liche Konzentration auf den Leistungssport ermgglicht. Durch
eine effektive Kooperation der Verantwortlichen von Bundeswehr und Nationalmannschaften in
der Trainings- und Wettkampfsteuerung wird eine effektive Ausnutzung dieser wichtigen
Entwicklungsphase gewéhrleistet.

12 Offentlichkeitsarbeit

Die aktive Offentlichkeitsarbeit wird fiir eine Sportart wie Tischtennis immer bedeutsamer. Da
unser Sport nicht standig im Mittelpunkt des 6ffentlichen Interesses steht, ist es wichtig, dass
der DTTB seine Erfolge und seine Arbeit in Veroffentlichungen und Interviews publik und
transparent macht, um die Effektivitat der begleitenden MalRnahmen zu dokumentieren und ein
offentliches Interesse zu wecken und langfristig zu erhalten. Alle Beteiligten (Sportler, Trainer,
Funktionare) missen deshalb aktiv an einem positiven Bild unserer Sportart in der Offentlichkeit
mitarbeiten.



DTTB-Rahmentrainingsplan 66

13 Olympiastitzpunkte

Neben den Vereinen und Verbanden, die als ein sehr wichtiges Elemente der Foérderstruktur die
Mdglichkeit bieten, sich im Leistungstraining und in anspruchsvollen Wettkampfen professionell
auf Tischtennis konzentrieren zu konnen, gewinnt das Stltzpunktsystem zukinftig mehr
Bedeutung im Tischtennis. Dies wird dokumentiert im Strukturplan des DTTB 2020 — 2024.
Neben dem DTTZ als zentralem Standort fir den Spitzenbereich wird der Leistungssport an fiinf
Bundesstutzpunkten in Dusseldorf, Frankfurt, Hannover, Karlsruhe und Munchen organisiert und
betrieben. Als Unterbau dieser Struktur fungieren sogenannte Talentnester des DTTB
(Saarbrucken, Berlin, Eberswalde, Hamburg, Schwarzenbek, Magdeburg, Freiburg, Dresden —
Stand 2018) und die Landesstitzpunkte der Landesverbande.

Fast alle trainingsbegleitenden MaRhahmen kénnen in den Bundesstitzpunkten durchgefihrt
werden. Die Betreuung der Athleten durch die Fachleute an den Olympiastitzpunkten ist
aufgrund der Anforderungen des Hochleistungssports Tischtennis wichtiger denn je. Die hohen
Belastungen und die verhéltnism&Rig lange Karriere eines Tischtennis-Nationalspielers erfordern
gerade Unterstltzung in sportmedizinischer Hinsicht. RegelmafRige physiotherapeutische und
medizinische Betreuung, Krankengymnastik, RehabilitationsmaRnahmen sowie regelmalige
sportmedizinische und leistungsdiagnostische Untersuchungen in enger Zusammenarbeit
zwischen Sportlern, Trainern, Medizinern, Krankengymnasten und Physiotherapeuten sind
wichtige Voraussetzungen fir internationale Erfolge.

Neben den aufgeflihrten Aufgaben sollten die Spezialisten in allen sportwissenschaftlichen
Fragen (Trainingsmethodik, Biomechanik) als Berater eingebunden werden. Dartber hinaus
kénnen technikanalysierende und wettkampfbeobachtende, eventuell auch computerunterstitzte
Videoanalysen im Olympiastitzpunkten durchgefuhrt werden.

Der Olympiastiutzpunkt-Service ist auch bei der Suche nach einem Studienplatz oder einer
Ausbildungsstelle wertvoll.
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VI Modell der Talentsuche und Talentforderung

1 Die Kaderentwicklung und Kaderanzahl

Das Kadersystem bildet die Grundlage fiir die Auswahl von Talenten und fiir eine gezielte
Forderung. Die Forderung reduziert sich dabei nicht auf den finanziellen Aspekt, sondern ist im
Nachwuchstraining insbesondere auf die alters- und trainingsetappenbezogene Gewahrung der
erforderlichen trainingsinhaltlichen und organisatorischen Unterstitzung fur erfolgreiche
sportliche Karriereverlaufe gerichtet.

Das Kadersystem stellt deshalb den organisatorischen Rahmen fiir die Férderung dar und
beschreibt die verschiedenen Entwicklungs- bzw. Forderstufen. Nachwuchsférderung ist stets
mit der Erfullung der Ziele und Aufgaben des Trainings verbunden. Von daher ist das
Kadersystem eng an die verschiedenen Forderstufen gebunden und umfasst die
nachstehenden Kader:

1.1 Kader auf Landesverbandsebene
D1/D2-Kader

Der D1/D2-Kader umfasst die talentiertesten Spieler eines Landesfachverbandes im Alter von
ca. neun bis 17 Jahren (FS 2 und 4). Die Anzahl der Kadermitglieder richtet sich nach der
GroRRe des Landesverbandes. Die Aufnahme in den D1/D2-Kader erfolgt aufgrund der in den
Landesfachverbanden durchgefiihrten Talentsichtungen. Quereinsteiger sollten die Moglichkeit
erhalten, integriert zu werden. Die Zugehorigkeit zum D1/D2-Kader ist in der Regel auf den
Nachwuchsbereich begrenzt.

D1-Kader

Der D1-Kader bildet den Schwerpunkt der Landesfdorderung. Die Landesfachverbande berufen
in diesen Kader die talentiertesten Spieler im Alter von ca. 13 bis 17 Jahren (FS 3b und FS 4)
und rekrutieren daraus die Landesauswahlmannschaften fir Uberregionale Wettkampfe. Der
Kader sollte max. 20 Spieler erfassen. Die Aufnahme in den D1-Kader erfolgt aus dem D2-
Kader, es konnen auch Quereinsteiger aufgenommen werden. Die Zugehdrigkeit zum D1-Kader
ist in der Regel auf drei bis vier Jahre begrenzt.

1.2 Ubergangskader zwischen Landesverbands- und Bundesebene
Talentkader

Der Talentkader ist der Ubergangskader von der Landesférderung in die Bundesférderung. Der
DTTB fuhrt einen Talentkader, dem 16—20 Spieler im Alter von ca. 10 bis 12 Jahren angehéren
(FS 2 bis 3a). Die Zugehorigkeit zum Talentkader ist in der Regel auf drei bis vier Jahre
begrenzt.

1.3 Kader auf Bundesebene
Nachwuchskader 2 (NK 2)

Der DTTB fihrt als ersten Bundes-Nachwuchskader den NK 2, dem 20 bis 24 Spieler im Alter
von ca. 13 bis 15 Jahren (FS 3b und 4) angehéren. Sie rekrutieren sich aus dem Talentkader,
ggof. aus den D1-Kadern der Landesverbé&nde oder in speziellen Einzelfdllen aus Quer-
einsteigern.

Nachwuchskader 1 (NK 1)
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Aufbauend auf dem NK 2 organisiert der DTTB den Nachwuchsleistungssport im NK 1. Diesem
gehdren 20 bis 24 Spieler im Alter von ca. 15 bis 18 Jahren (FS 3b und 4) an.

Anschlusskader (U23)

Der Anschlusskader des DTTB ist eine Initiative des Spitzenverbandes und kein offizieller
DOSB-Kaderkreis. In Anlehnung an die Charakteristik der Sportart Tischtennis und der
internationalen Entwicklung, der damit einhergehenden verzdgerten und oft langfristig
ausgelegten Spielerkarriere vor allem européischer Spieler ist eine Forcierung der Arbeit in
diesem Alters- und Leistungsbereich wichtig.

Dieser Kader setzt sich aus Spielern zusammen, die den direkten Sprung aus dem NK 1 in den
Perspektiv — oder Olympiakader nicht geschafft haben, denen die Bundestrainer dies aber
durchaus noch zutrauen.

Die Mitglieder dieses Kaders werden regelm&Rig als Trainingspartner zu Olympia- und
Perspektivkaderlehrgdngen eingeladen. Hierbei werden sie von den Bundestrainern auf
sportliche Weiterentwicklungen hin tGberpruft.

Perspektivkader (PK)

Dieser Kader setzt sich aus Spielern zusammen, die zum erweiterten Bereich der
Nationalmannschaften der Damen und Herren zahlen. den direkten Sprung in den aktuellen
Olympiakader nicht geschafft haben, aber fiir kiinftige Olympische Spiele Kandidaten der
Mannschaften sind.

Erganzungskader

Im Erganzungskader werden die Spielerinnen und Spieler organisiert, die aktuell nicht im Focus
der Nationalmannschaften stehen aber mit ihrer Bereitschaft professionell zu arbeiten und ihrem
Leistungsstand jederzeit zu Berufungen herangezogen werden kdénnen.

Olympia-Kader (OK)

Der Olympia-Kader (die entsprechende Umstrukturierung erfolgt vor den Olympischen
Sommerspielen) umfasst den Stamm der Nationalmannschaften. Den Olympiakaderstatus
erhalten jeweils die Spieler, die bei den vergangenen Olympischen Spielen am Start waren und
sich fur die kommenden Spiele weiterempfehlen.
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1.4 Ubersicht Uiber die Kaderstruktur

Phase IV

Anschlusskader
(U23) im DTTZ

Phase Il Phgse V
Talentkader & NK 2 (U15) E‘ﬁtfﬁé‘"&?n”“haﬂe”
an den LSP und BStP

bzw. deren Internaten, Phase IlI

Talentnester TOP NK2 (U15) und NK1

(U19) im DTTI/DTTZ bzw.
anderen BStP u. deren
Internaten

Phase |

Talentsichtung &
Talentkader U13
an LSP und
Talentnestern

Vereine

Abb. 5 Kaderstruktur

2 Die Talentsichtung und -férderung im Landesverband
2.1 Talentsichtungsprojekte auf Landesebene

Die Landesverbénde fuhren Talentsichtungen in vielfaltiger Form durch. Dazu gehdren
Talentsichtungen in Kooperation mit Schulen und Vereinen, sowie Nutzung der vom DTTB
initiierten  mini-Meisterschaften, DTTB-Sportabzeichen, Girls-Team-Cup und ahnlicher
Veranstaltungen.

Es sollten in allen Landesverbanden zentrale Talentsichtungen durch die Landesverbande
durchgefuhrt werden, die ahnlich wie das Talentsichtungsprojekt des DTTB fur die Aufnahme
von Spieler in den D1/D2-Kader der Landesverb&nde genutzt werden.

2.2 Sichtungs- und Kaderkriterien fur D-Kader-Athleten

2.2.1 D2-Kader

Die Nominierung der D2-Kader-Mitglieder erfolgt durch die zustandigen Gremien der
Landesfachverbande. Sie sollte unter Berticksichtigung der nachfolgenden Kriterien erfolgen:

a) Mindestanforderungen
¢ mind. 6 Stunden Tischtennis-Training pro Woche (2—3x Training pro Woche),
e Abstimmung der Trainingsinhalte zwischen Verbands- und Heimtrainer,
¢ Bereitschaft zur Teilnahme an moglichst allen D-Kader-Lehrgangen,
¢ kontinuierliche Teilnahme am Training der Talentférdergruppen bzw. Landesstitzpunkte,

e jahrliche sportarztliche Untersuchung.
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b)

Qualifikation

Rekrutierung aus der Talentsichtung des Verbandes und Quereinsteigern,
Perspektive Talentkader DTTB bzw. D1-Kader,

Wettkampfergebnisse,

Talent und Entwicklungsperspektive (Trainereinschatzung),

standige umfassende Uberpriifung der sportmotorischen und sportartspezifischen
Voraussetzungen,

geeignetes Umfeld,
Fahigkeit zur Selbsteinschatzung und -kontrolle,

positives Sozialverhalten sowie drogen- und dopingfreie Leistungsmentalitat.

2.2.2 D1-Kader

Die Nominierung der D21-Kader-Mitglieder erfolgt durch die zustandigen Gremien der
Landesfachverbande. Sie sollte unter Beriicksichtigung der nachfolgenden Kriterien erfolgen:

a) Mindestanforderungen

mind. 10 Stunden Tischtennis-Training pro Woche (4-5x Training pro Woche),

Bereitschaft zum selbstandigen Konditionstraining,

Abstimmung der Trainingsinhalte zwischen Verbands- und Heimtrainer (Prioritat: Qualitat und
Kontinuitat des Trainings),

Bereitschaft zur Teilnahme an maoglichst allen D-Kader-Lehrgéngen,

kontinuierliche Teilnahme am Landesstutzpunkttraining,

jahrliche sportarztliche Untersuchung und dadurch bestétigte Tauglichkeit flr Tischtennis-
Leistungstraining.

b) Qualifikation

Rekrutierung aus dem D2-Kader und Quereinsteigern,
Perspektive Talent- bzw. Nachwuchskader I,
Wettkampfergebnisse,

Talent und Entwicklungsperspektive (Trainereinschatzung),

standige umfassende Uberpriifung der sportmotorischen und sportartspezifischen
Voraussetzungen,

geeignetes Umfeld,
Fahigkeit zur Selbsteinschatzung und -kontrolle,

positives Sozialverhalten sowie drogen- und dopingfreie Leistungsmentalitat.
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2.3 Kaderbetreuung im Landesverband

2.3.1 Stutzpunkttraining

In den Landesfachverbanden gibt es entsprechend ihren Moéglichkeiten Stitzpunktsysteme mit
Talentsichtungsgruppen, Talentférdergruppen (Talentstlitzpunkten) und Landesstitzpunkten
bzw. Landesleistungszentren, in denen die Kader-Athleten kontinuierlich unter qualifizierter
Anleitung der Verbandstrainer und weiterer Honorartrainer trainieren konnen. Die
Landesstitzpunkte sind neben den Kaderlehrgdngen die entscheidenden Instrumente zur
Forderung der Bundes- und Landeskader-Athleten in den Landesfachverbanden.

2.3.2 Lehrgange
Die Landesfachverbande fuhren fur ihre D1/D2- Kader mehrtagige zentrale Landeslehrgange in
Ferienzeiten durch. Diese werden in der Regel ergédnzt durch weitere Wochenendlehrgénge.

Zusatzlich sollte angestrebt werden, gemeinsame Lehrgénge mit anderen Landesverbéanden
durchzufihren.

3 Die Talentsichtung und -forderung im DTTB

3.1 Ziele der Talentférderung des DTTB

Die inhaltlichen und strukturellen Grundsatze fir die Nachwuchsférderung sind im Nachwuchs-
Forderkonzept sowie in den Grundsatzerkldrungen des Deutschen Sportbundes Kinder im
Leistungssport und Belastbarkeit und Trainierbarkeit im Kindesalter manifestiert. Auf der
Grundlage der Grundgedanken der DOSB-Nachwuchskonzeption gelten fur die
Nachwuchsforderung des DTTB folgende Leitlinien:

e Bejahung der Notwendigkeit eines mittel- und langfristigen Leistungsaufbaus mit
Vorbereitung der Athleten auf internationale Wettbewerbe

e Aufrechterhaltung und Verbesserung des Leistungsstandes der Athleten auf Spitzenniveau
mit Heranfiihrung an das Leistungsniveau im Erwachsenenbereich

e Zur Optimierung einer leistungsorientierten Nachwuchsarbeit sind folgende Rahmen-
bedingungen vorauszusetzen bzw. zu schaffen:

— Installation von Fordersystemen im Bereich der Talentsuche und -findung und die
Schaffung von Fordereinrichtungen mit Evaluierung und Uberprifung.

— Darstellung der notwendigen Bedingungen und Notwendigkeiten auf Landes- und
Bundesebene, um die bestmogliche Abstimmung aller Beteiligten zu erreichen.

— Eine abgestimmte Kaderstruktur (Talentkader und Nachwuchskader | und II) und
Sicherstellung der Betreuung durch den DTTB, die Bundesstitzpunkte, die
Landesverbdnde u.a.m. im Hinblick auf ein durchgangiges System in der
Nachwuchsférderung.

— Einrichtung und Durchflihrung eines alters- und leistungsgerechten Wettkampfsystems in
Kooperation mit den Landesverbanden

3.2 Talentsichtungsprojekt des DTTB (Drei-Stufen-Projekt) *

Die Talentsichtung stellt sich als ausgesprochener Ubergangsbereich von der Landes- in die
Bundesforderung dar.

Zielorientierung dieses Bereichs ist es, in Zusammenarbeit mit den Mitglieds- und
Regionalverbanden die Grundlagen fir eine systematische Talenterfassung, -auswahl und -
férderung zu entwickeln.
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Der DTTB fuhrt dazu ein Talentsichtungsprojekt durch, das standig an den aktuellen Stand der
Erkenntnisse fir die Talentsuche und Talenterkennung angepasst wird (siehe Abb. 6). In dem
Projekt werden Spieler gesichtet, deren Alter zum Zeitpunkt der Sichtung auf zehn Jahre
begrenzt ist (Stichtag ist der 1.1. eines Jahres).

1. Stufe

Die Sichtung erfolgt Uber die jeweiligen Regionalverbdnde (aktuell Zeitpunkt im
September/Oktober eines Jahres) mit ca. 100 Kindern. Die Auswahl der Spieler fur die 1. Stufe
wird von den jeweils zustandigen Landesverbanden getroffen. Die Teilnahme eines Verbands-
oder Honorartrainers aus jedem teilnehmenden Verband ist anzustreben, damit vertraute
Ansprechpartner vorhanden sind; es kann dann auch verstéarkt Einzeltraining durchgefihrt
werden. Die Lehrgangsleitung wird von einem Verbandstrainer des ausrichtenden Verbandes
wahrgenommen. Der zustandige Bundestrainer ist ebenfalls in die jeweiligen Lehrgdnge
eingebunden.

2. Stufe

Zentraler Sichtungslehrgang des DTTB an einem verlangerten Wochenende im November des
Jahres. Zu diesem Lehrgang werden aus der ersten Sichtung vom zustéandigen Bundestrainer
insgesamt 32—36 Spieler eingeladen. Der Lehrgang wird vom zustandigen Bundestrainer im
Nachwuchsbereich mit weiteren Verbands- und Honorartrainern durchgefihrt, die auch in der 3.
Stufe dabei sind.

3. Stufe
a) Ein einwdchiger Sichtungslehrgang (Dezember) sowie

b) ein zweiter 7-tagiger Sichtungs- bzw. Leistungsschulungslehrgang des DTTB im Frihjahr fur
den je 20-24 Kinder aus der vorangegangenen zentralen Sichtungsstufe eingeladen werden,
welche flr eine Nominierung zum Talentkader in Betracht kommen kénnen.

Die Auswahl von Spielern fiir die 2. und 3. Sichtungsstufe des DTTB wird vom zustandigen
Bundestrainer fir den Nachwuchsbereich unter Berilicksichtigung der nachstehenden Kriterien
getroffen:

e  Freude am Training,

e motorische Begabung,

e sportgerechte Leistungsmotivation,

e Leistungssteigerung im definierten Zeitraum, Lernfahigkeit
e Konzentrationsfahigkeit,

e Selbstdisziplin,

e Erndhrung-, Schlaf-, Pausenverhalten,

e Materialkenntnis/Spielmaterialien,

e geeignetes Umfeld und

e soziales Verhalten.

Jahrlich sollen 8-14 Spieler in den Talentkader aufgenommen werden. Diese Gruppe absolviert
vier bis sechs Lehrgéange pro Jahr mit dem Ziel, das Nachwuchskader II-Niveau zu erreichen.

Diejenigen Teilnehmer der 3. Stufe des Talentsichtungsprojekts, die den Sprung in den
Talentkader nicht schaffen, werden in die D-Kader der Landesverbande tberfihrt und spater zu
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einem weiteren Testlehrgang im Rahmen eines Talentkader- oder Nachwuchskader-Lehrgangs
eingeladen, um ihnen einen zusétzlichen Anreiz zum Weitertrainieren und den Bundestrainern
die Mdglichkeit zu geben, die weitere Entwicklung zu beobachten.

Falls das soziale Umfeld (Familie, Verein) die Bedingungen fiir eine weitere
Leistungsentwicklung nicht erfullen kann, sollte eine Aufnahme in den Tischtenniszweig am
Sportartiibergreifenden Internat im Alter von 12/13 Jahren angestrebt werden.

e Befindet sich gerade im Neuaufbau und wird spatestens ab dem Jahr 2020 in
veranderter und den notwendigen Anforderungen gerechter Form installiert und
praktiziert

3.3 Sichtungs- und Kaderkriterien fur Talentkader und Nachwuchskader sowie
Anschlusskader

3.3.1 Talentkader

Die Auswahl der Talentkader-Mitglieder erfolgt unter Berlcksichtigung der nachfolgenden
Kriterien:

a) Hauptkriterien

« Qualifikation/Nominierung fir die 3. Stufe der DTTB-Talentsichtung (umfassende
Uberprufung der sportmotorischen und sportartspezifischen Voraussetzungen).

« Nominierung Uber andere Sichtungsmafnahmen (Quereinsteiger/Umsteiger; Nachweis der
allgemeinen und sportartspezifischen Voraussetzungen).
b) Zusatzkriterien

+ Absicherung eines vier- bis finfmaligen Trainings pro Woche, davon mindestens zweimal im
Landesleistungszentrum bzw. Landesstitzpunkt des zustandigen Landesverbandes.

« Teilnahme an Lehrgdngen des DTTB (Kurz- und/oder Wochenlehrgange, ca. 4 x 4 Tage).
« Nachweis der sportlichen Leistungsfahigkeit Gber Wettkampfergebnisse.

« Eigenmotivation, Trainings- und Wettkampfeinstellung sowie Ansétze zur Psychoregulation
(Trainereinschétzung).

Die Nominierung zum Talentkader erfolgt auf Vorschlag durch die Bundestrainer im
Nachwuchsbereich nach der 3. Stufe der Talentsichtung durch den Jugendausschuss des
DTTB zum 1.9. eines Jahres. Nachnominierungen zum 30.11. eines Jahres sind mdglich.

Die Verweildauer im Talentkader betragt hochstens drei Jahre; eine zweite Aufnahme in den
Talentkader ist moglich.

Die Rickversetzung vom Nachwuchskader in den Talentkader ist nicht mdglich; die
Mitgliedsverbénde konnen die Wiederaufnahme in den D1-Kader (Empfehlung: bis max. zum
17. Lebensjahr) vorsehen.

3.3.2 Nachwuchskader [ und Il

Die Rekrutierung der Nachwuchskader-Mitglieder erfolgt in der Regel aus dem Talentkader,
jedoch konnen auch Quereinsteiger (siehe Abb. 6) aufgrund herausragender
Wettkampfergebnisse und positiver Trainereinschatzung bertcksichtigt werden.

Fur die Mitglieder des Talentkaders gilt als Zielorientierung, dass nach spatestens zwei Jahren
Zugehorigkeit internationale Spielstarke und damit die Mitgliedschaft in einer der
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Nationalmannschaften erreicht sein sollte. Dartiber hinaus muss jedoch eine Kontinuitat in der
Nachwuchskader-Zugehorigkeit beim Altersklassenwechsel angestrebt werden. Deshalb
werden die Mitglieder der Schuler-Nationalmannschaften im Nachwuchskader Il gehalten, auch
wenn sie in ihrem 1. Jugendjahr noch nicht die Spielstarke fur die Jugend-Nationalmannschaft
besitzen.

Die Nominierung der Nachwuchskader-Mitglieder erfolgt auf Vorschlag der verantwortlichen
Bundestrainer des DTTB unter Beriicksichtigung der nachfolgenden Kriterien:

a) Mindestanforderungen
e 10-12 Stunden Tischtennis-Training pro Woche (5x Training pro Woche),
e 2-3 Stunden Konditionstraining pro Woche,
¢ Abstimmung der Trainingsinhalte zwischen Bundes-, Verbands- und Heimtrainer
e (Prioritat: Qualitat und Kontinuitat des Trainings),
e Bereitschaft zur Teilnahme an moglichst allen Nachwuchskader-Lehrgéngen,

e Teilnahme an sportarztlicher Untersuchung und dadurch bestétigter Tauglichkeit fir die
Sportart.

b) Qualifikation

¢ Rekrutierung aus dem Talentkader und Quereinsteigern,

e Wettkampfergebnisse,

¢ Trainereinschatzung,

e standige umfassende Uberpriffung der sportmotorischen und sportartspezifischen

Voraussetzungen.

Das Ziel ist, eine erfolgreiche Schiler- und Jugend-Nationalmannschaft zu nominieren. Die
Athleten sollen so gefordert werden, dass sie auch spater im Erwachsenenbereich erfolgreich
sein kénnen.

3.3.3 Anschlusskader

Die Auswahl der Anschlusskader-Mitglieder erfolgt unter Berlicksichtigung der nachfolgenden
Kriterien:

+ in der Regel Zugehdrigkeit zum Nachwuchskader,

« internationale Erfolge im Jugendbereich,

« gute internationale Perspektive aufgrund ihrer Anlagen und Leistungsbereitschaft.

Die Nominierung der Anschlusskader-Mitglieder erfolgt auf Vorschlag der verantwortlichen
Bundestrainer durch den Hochleistungssportausschuss.

3.3.4 Olympia-Perspektiv-Ergadnzungs-Kader

Der Olympiakader wie auch der Perspektiv- und Erganzungskader werden nach nationalen und
internationalen Wettkampfergebnissen zusammengestellt.

Der Perspektivkader wird auf Empfehlung der verantwortlichen Bundestrainer nominiert und in
Ubereinstimmung mit dem Sportdirektor des DTTB sowie des DOSB/BL benannt. In der Regel
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besteht der gesamte Olympia- und Perspektiv- bzw. Erganzungskader aus jeweils zehn Damen
und Herren.

Den Olympia-Kader-Status erhalten die Athletinnen und Athleten, die bei den letzten
Olympischen Spielen am Start waren und ihre Bereitschaft fir einen weiteren Olympiazyklus mit
anschliel3ender Qualifikation zu den kommenden Olympischen Spielen erklart haben.

Der Perspektivkaderstatus wird aufgrund von internationalen Ergebnissen und der Chance auf
Entwicklung zum kinftigen Olympiakader vergeben.

Den Erganzungskader-Status erhalten die Athleten, die sich durch gute Ergebnisse auf
nationaler und internationaler Ebene fir eine Komplettierung der Nationalmannschaften bei den
internationalen Hohepunkten empfehlen. Diese Entscheidung wird ebenfalls in Verbindung mit
einer positiven Trainereinschatzung (Perspektive) durch das gleiche Verfahren wie fir den
Perspektiv-Kader getroffen.

3.4 Kaderbetreuung im DTTB
3.4.1 Stutzpunkttraining

Die Mitglieder der Talentkader und Nachwuchskader | bzw. Il sind eingebunden in das
Stutzpunkttraining der jeweiligen Landesverbdnde, aus denen sie kommen. Die Inhalte des
Trainings der Kader-Mitglieder werden mit den zusténdigen Bundestrainern und Landestrainern
abgestimmt, um eine Kontinuitat in der Forderung zu gewahrleisten.

Die Mitglieder der Olympia- und Perspektivkader sind meist am Deutschen Tischtennis Zentrum
(DTTZ) in Dusseldorf zentralisiert. Hier werden sie von den zustéandigen Bundestrainern und
weiteren Trainern des DTTB am DTTZ taglich betreut.

Fur besonders begabte Kinder, die zu Hause keine ausreichenden Mdglichkeiten haben sich zu
entwickeln, hat der DTTB sowie eine Reihe von Landesverbanden Tischtennisinternate
eingerichtet. Dort kbnnen die Kinder und Jugendlichen die schulischen und leistungssportlichen
Belastungen verbinden und sich somit auf beiden Ebenen (duale Karriere) erfolgreich
entwickeln.

3.4.2 Lehrgange

Zur konditionellen und sportartspezifischen Leistungstberprifung fuhrt der DTTB kontinuierlich
Kaderlehrgange tber mehrere Tage durch:

Unter der Leitung der jeweils zustédndigen Bundestrainer sind auch Verbandstrainer in die
Kaderlehrgange mit eingebunden. So ist ein enger Kontakt zwischen Verbands- und
Bundestrainern gewaéhrleistet. Die besten Talentkader-Spieler werden regelmaRig zu
Nachwuchskader lI-Lehrgangen eingeladen.
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Tabelle 9. Anzahl und Dauer der jeweiligen Kaderlehrgénge

Teilnehmer Anzahl der Dauer der
Lehrgange Lehrgange Lehrgange
pro Jahr in der Regel
Olympia-/Perspektivkader 8-10 5 Tage
Olympia-/Perspektivkader 1 14 Tage
(Saisonvorbereitung)

Anschluss- und 2-3 5 Tage
Forderkader U21

Nachwuchskader | / I ca. 10 5 Tage
JEM 3 5/5/10 Tage
Talentkader 3-4 4 Tage
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Abb. 6 Strukturmodell des Talentsichtungsprojekts des DTTB
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(4-5 Tage)
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VIl Trainings- und Wettkampfdiagnostik/Planung (TT-spezifisch)

1 Trainings-Leistungsdiagnostik sowie Dokumentation

In der Trainings-Leistungsdiagnostik des technisch-taktischen Bereichs wird das Diagnostik-
Tool Balleimertraining ,Many Balls* (sieche Kapitel 1l 1.7) eingesetzt. Zur Analyse diverser
Fragestellungen werden videotechnik-basierende Schnellinformationssysteme, z. Teil aus
mehreren Perspektiven, eingesetzt.

Dabei werden Videoaufnahmen mit mehreren Kameras erstellt. Es werden je nach Sportler
unterschiedliche Schlagtechniken/-kombinationen im Rahmen eines ,Many-Ball-Trainings®
aufgezeichnet. Die qualitative Analyse tibernehmen die verantwortlichen Personen.

Die Trainingsdatendokumentation findet tber die App der ,IDA Tischtennis® statt, wodurch die
Forderung des Austausches zwischen den beteiligten Trainern*innen und Athleten*innen sowie
den Wissenschaftlern unterstitzt wird und Zusammenhange zwischen Leistungsentwicklung
und realisiertem Training aufgezeigt (Trainingswirkungsanalyse) werden kénnen.

2 Wettkampfdiagnostik und -dokumentation
Mittels systematischer Wettkampfanalysen werden sowohl die nationalen und internationalen
Entwicklungstendenzen aufgezeigt, als auch der aktuelle Leistungsstand des technisch
taktischen Spielverhaltens der deutschen Athleten und Athletinnen individuell abgebildet. Dabei
liegt der inhaltliche Schwerpunkt zum einen auf der Analyse des technisch-taktischen
Spielverhaltens im weiblichen und méannlichen Hochleistungstischtennis und deren strategische
Ableitungen fir den Trainingsprozess. Zum anderen dienen prozessbegleitende
Individualanalysen als Grundlage zur Generierung von Trainingsschwerpunkten innerhalb des
Projektzyklus fur die einzelnen deutschen Athleten*innen und zur spezifischen Wettkampfvor
und -nachbereitung.
Das technisch-taktische Spielverhalten wird mittels leistungsrelevanten Parametern im
Aufschlag-, Ruckschlag- und Angriffsverhalten sowie der Drei-Phasen-Diagnostik nach Zhang &
Hu (2013) evaluiert. Fir das Aufschlag-, Riickschlag- und Angriffsverhalten wurden von der FG
Tischtennis des IAT spezifische Kategoriensysteme in den vergangenen Jahren entwickelt
(Nimtz & Schemel, 2015; Nimtz & Schwieder 2019). Durch die Erhebung von
Haufigkeitsverteilungen und Punkt-Fehler-Verhaltnissen in den leistungsrelevanten Parametern
werden sowohl individuelle, gruppenspezifische als auch Vergleiche zu bestehenden
Orientierungswerten abgebildet. Dabei werden folgende Hauptfragestellungen systematisch
bearbeitet:
- Welche Schlagarten werden am haufigsten angewendet und sind am erfolgreichsten?
- Welche Spielsituationen charakterisieren das technisch-taktische Spielverhalten?
- Wodurch zeichnen sich die Gewinner im Vergleich zu den Verlierern aus?
- Lassen sich mittels der Daten Orientierungswerte fur die Erfolgswahrscheinlichkeit in den
spezifischen Spielsituationen ermitteln?

Alle Ergebnisse werden Uber videogestiitzte Analysetemplates der Spielanalysesoftware, der
Gegner-/Taktik-Applikation (GTA Tischtennis) und in Berichtsform bereitgestellt.

Zudem werden in der GTA Tischtennis Spielerprofile von den Top 100 der Weltrangliste
prozessbegleitend erstellt und aktualisiert. Als Grundlage dienen die quantitativen

Daten und qualitativen Beobachtungen aus den Wettkampfanalysen.

Zudem findet ein prozessbegleitender interaktiver Austausch zwischen Trainer*innen, Athleten*
innen und Wissenschaftlern statt. Hierfiir werden Handlungsempfehlungen, leistungsrelevante
Spielsituationen und technisch-taktische Best-Practice Ballwechsel sowie Fehlerbilder
videogestutzt bereitgestellt.
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3 Jahres- und Mehrjahresplanung

Die Jahres-/ bzw. Mehrjahresplanung umfasst die Wettkdmpfe und Meisterschaften auf
nationaler und internationaler Ebene, die deutschen Ligaspiele, die Lehrgange und
Trainingsblocke, sowie Termine zur Leistungsdiagnostik.

Diese Planungen dienen als Grundlage zur individuellen Absprache zwischen der/dem Athlet*in
und der/dem zustéandigen Bundestrainer*in.

Anhand der fur die Athletin bzw. fur den Athleten abgestimmten Termine werden die
individuellen Planungen zur Wettkampfanalyse vorgenommen (vgl. DTTB Wettkampfkonzeption
und Wettkampfanalysekonzept).

Diese Absprachen finden in der dargestellten Form fir alle Altersbereiche im mannlichen und
weiblichen Bereich gleichermal3en statt.

4 Weltstandsanalyse
4.1.1 Leistungsstand im Manner-/Frauenbereich
China ist weiterhin die dominierende Nation im Weltklassetischtennis. Sowohl die Titel bei den
Mannschafts- als auch bei den Individualmeisterschaften (Houston 2021; Chengdu 2022;
Durban 2023) errungen chinesische Athlet*innen. Zudem werden bei den Herren die ersten drei
und bei den Damen die ersten sechs Platze der Weltrangliste (Stand: 06/2023) von
chinesischen Athlet*innen belegt. Bei den Damen bekleidet Japan aufgrund von zwei
Athletinnen unter den ersten 10 der Weltrangliste die Position 2. Auf den Positionen drei bis
sieben liegen die Nationen Deutschland, Taiwan, Hongkong, Korea und Rumanien in Bezug zur
Leistungsstéarke auf einem gleichen Niveau. In der Herrenkonkurrenz kampfen mit Deutschland,
Japan, Korea, die drei weiteren Halbfinalisten der letzten Olympischen Spiele, sowie Schweden,
Brasilien, Frankreich, Portugal und Taiwan um die Platze hinter China. Insbesondere Schweden
und Frankreich haben aufgrund der Etablierung von Nachwuchsspielern den Sprung in die
Weltspitze geschafft.
Bei Betrachtung der Medaillengewinner*innen im laufenden Olympiazyklus ist festzustellen,
dass alle komplette Spieler*innen mit einem herausragenden Merkmal sind und sich technisch-
taktisch weiter auf die Ballmaterialumstellung angepasst haben. Sie zeichnen sich durch
folgende Merkmale aus (vgl. Weltstandsanalyse Tischtennis 2023):

- Einsatz des vollstandigen Repertoires beim Aufschlag-/Riickschlagspiel

- Technikstabilitat unter Zeit-/Qualitatsdruck und mentaler Anspannung

- Durchschlagskraft mit VH/RH und Uber dem Tisch

- Lange Ballwechsel spielen kénnen

- Schneller Ubergang zum nachsten Schlag

- Passivspiel

- Taktische Disziplin in Bezug zum gegnerischen Spielsystem

- Mentale Starke

4.1.2 Nationaler Leistungsstand

In der Weltrangliste befinden sich bei den Herren aktuell drei Herren unter den besten 20 und
drei Damen unter den besten 30. Die/der jeweils bestplatzierte/bestplatzierter belegt die
Position 9 (Vgl. Abb. 1-3). Bei den Mannschaftsweltmeisterschaften 2022 gewannen die Herren
die Silber- und die Damen die Bronzemedaille. Des Weiteren wurden bei den
Individualweltmeisterschaften 2021 und 2023 zwei Bronzemedaillen und drei Finalplatzierungen
erzielt. Durch den Titel bei den European Games 2023 in Krakau konnte sich zudem das
deutsche Mixeddoppel schon vorzeitig die Qualifikation fir die Olympische Spiele in Paris
sichern.

Die Rahmenbedingungen fur die Topathleten sind in Deutschland speziell durch das Deutsche
Tischtennis-Zentrum (DTTZ) in Dusseldorf, aber auch insgesamt wegen seiner professionellen
Leistungssportstrukturen fur europdische Verhaltnisse sehr gut. Hauptunterschiede zu China
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und Japan sind die Trainingsumfange-/und -Intensitat vor allem in jungen Jahren, der
Trainerschlissel (s.0.) sowie die in China und Japan enorm grofRe Konkurrenzsituation
untereinander.

Auch wird in China eine sehr friihe Konzentration auf die Kernsportart vorgenommen und dabei
das System der dualen Karriereplanung bewusst aufer Acht gelassen. Letzteres ist in
Deutschland und vielen anderen Landern Europas nicht denkbar, wenn man Schiler und
Jugendliche langfristig an den Leistungssport Tischtennis binden und deren Eltern ,mitnehmen’
will. Aus diesem Grund werden die Leistungsunterschiede bis zur Beendigung der Schulzeit in
Relationen zu Deutschland und anderen europaischen Landern bis auf Weiteres vorhanden
bleiben. Die leistungsstarksten Europaer konnen erst danach einen grof3en Teil des
Ruckstands auf die besten Asiaten aufholen, erreichen ihren Leistungshéhepunkt
erfahrungsgemafl um das 30. Lebensjahr und sind dann in der Lage dieses Level sehr lange
beibehalten zu kénnen. So wurde beispielsweise Timo Boll in 2018 mit 37 Jahren wieder die
Nummer eins der Weltrangliste.

Die ITTF hat ihr Wettkampfsystem seit 2018 noch einmal enorm erweitert. Die WTT-Serie
wurde in sechs verschiedene Kategorien gesplittet und die Anzahl der Turniere erhéht. Der
Weltverband ,erzwingt’ die Teilnahme der Spieler an moglichst vielen Turnieren durch sein
neues Berechnungssystem der Weltrangliste, das ,Vielspieler' beglinstigt. So fallen zusatzlich
zu den Ergebnissen bei Welt- und Europameisterschaften die besten acht Ergebnisse bei den
WTT-Turnieren in diese Wertung. Die meisten Asiaten sind auch hier im Vorteil, weil sie nicht
bzw. nur fir wenige Spiele fur einen Verein an den Start missen und die asiatischen Ligen
innerhalb weniger Wochen beendet sind bzw. in einigen Landern gar nicht existent sind. In
Europa sind viele Spieler bei europaischen Vereinen unter Vertrag die ihre Ligaspiele von Ende
August bis Ende Mai austragen. Hier muss beobachtet werden, ob diese Entwicklung dazu
fuhrt, dass européaische Spieler weniger in europaischen Vereinen spielen, beziehungsweise
nur fur eine reduzierte Anzahl an Spielen fir ihre Vereine bereit sind an den Start zu gehen.

Die Frage nach den Rahmenbedingungen einer Sportart (in Deutschland) ist auch immer eine
Frage nach dem medialen Stellenwert. Je hoher dieser ist und je mehr mediale Aufmerksamkeit
eine Sportart fir sich verbuchen kann, desto besser werden — durch das bessere Marketing-
Potential - die sportlichen Rahmenbedingungen ausfallen.

In Asien - speziell in China, aber auch in Japan - ist der mediale Stellenwert von Tischtennis um
ein Vielfaches hoher als in Deutschland (und damit das Generieren von Finanzmitteln deutlich
leichter), was offensichtlich an den sportlichen Rahmenbedingungen zu erkennen ist, in die in
Asien in hdherem Mal3e investiert werden kann. Der Kampf um mediale Aufmerksamkeit ist in
Deutschland ungleich schwerer, weshalb selbst die groRen internationalen Erfolge des DTTB
nur schwer zu vermarkten sind.

Zu den sportlichen Rahmenbedingungen gehodren als ein Kernelement auch gut ausgebildete,
motivierte Trainer. In Deutschland ist jedoch der Stellenwert des Trainerberufes ein weiterer
Bereich, den es zu bearbeiten gilt — auch und gerade von Seiten des Bundesministeriums des
Innern und des Deutschen Olympischen Sportbundes. Der Trainerberuf muss so ,interessant
ausgestaltet sein, dass dem Tischtennis auch noch mehr ehemalige Spitzensportler als
Verbands- oder Bundestrainer erhalten bleiben.

4.2.1 Leistungsstand im Anschluss- und Nachwuchsbereich (méannlich/weiblich)

China, und mittlerweile auch Japan, gefolgt von Korea und partiell Taiwan dominieren die
mannliche und weibliche Jugend. Unterstitzt bzw. geférdert durch/Uber Nachwuchs-
Trainingsprogramme der ITTF haben mittlerweile diverse Nationen einzelne Spitzenspieler
(auch) im Jugendbereich entwickelt wie zum Beispiel der Iran und die USA.

Die sehr friihe Spezialisierung und Konzentration auf Tischtennis ist Voraussetzung daftr, um
im Welttischtennis erfolgreich zu sein. Wahrend in westlichen Landern die Forderung in Vollzeit-
Internaten oft erst ab 12 Jahren gestattet ist, zentralisiert man den Nachwuchs in China und
Japan (regional) bereits im Alter von 6 bis 7 Jahren.

Die sportlichen Rahmenbedingungen in den genannten Verbdnden sehen sehr frih 2x
tagliches Training in kleinen Gruppen unter der Leitung von Spitzentrainern und niedrigem
Trainerschlissel vor (s.0.) sowie zusatzlich Einzel-Trainingseinheiten. Dazu kommen auf3erdem
Athletik-Trainingseinheiten sowie sportpsychologische Betreuung, die ebenfalls schon in
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diesem frihen Stadium angeboten bzw. durchgefiihrt wird.

4.2.2 Nationaler Leistungsstand

Deutschland kadmpft in Europa im mannlichen und weiblichen Bereich um Medaillen.
International fihrende Nationen sind - neben den o. g. asiatischen Nationen - Frankreich,
Rumanien, Schweden und Russland und auch immer wieder einzelne herausragende Talente
kleinerer ETTU-Verbande. DTTB-Athleten spielen zwar auch um EM-Medaillen, Maf3 der Dinge
sind zur Zeit in Europa aber vor allem Frankreichs und Russlands junge Generationen - die
ebenfalls stark zentralisiert organisiert sind - sowie wie schon beschrieben die asiatischen
Nationen.

Deutsche Nachwuchsspieler bekommen ein professionelles Training im DTTZ in Dusseldorf
geboten, aber auch an den (anderen) Bundesstiitzpunkten in Frankfurt, Hannover, Karlsruhe
und Munchen wird ein tégliches, fachlich angeleitetes Training angeboten. Ebenso wird in
Saarbricken als Landesstutzpunkt mit besonderer Bedeutung und vielen weiteren
Landesstiutzpunkten professionelles Training durchgefihrt. Ziel bleibt aber das friihzeitige
zentralisieren, um stets die besten Spieler gemeinsam trainieren zu lassen. Um kein Talent zu
verlieren, kdnnen in Einzelfallen dezentrale Trainingsmodelle geprift und — bei vergleichbar
guten Bedingungen zum DTTZ - unterstitzt werden.

Leistungsstarke Trainingsgruppen aufzubauen bzw. zu erhalten und die besten Trainer und
Trainingspartner einzubeziehen sind standige Herausforderungen. Gleiches qilt fur die
Kooperationen mit Schulen, die die jungen Athleten beim Leistungssport Tischtennis und im
Schulbetrieb unterstutzen.
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IX  Olympiaanalyse 2023



SASCHA NIMTZ, THORBEN SCHWIEDER & RICHARD PRAUSE

Analyse der Olympischen Spiele Tokio 2020 im Tischtennis

Zusammenfassung

Der vorliegende Beitrag befasst sich mit der Frage, inwiefern sich die erfolgreichen
von den nicht erfolgreichen Spieler*innen bei den Olympischen Spielen (OS) 2020 in
Tokio unterscheiden. Diesbezliglich wurde eine videogestliitzte Auswertung von ins-
gesamt 13 Damen- und 16 Herreneinzelbegegnungen bei den OS 2020 in Tokio
durchgefiihrt. Zur Erfassung der Wettkampfleistungen wurden die Erfolgswahr-
scheinlichkeiten im Ballwechsel der Gewinner*innen und Verlierer*innen in Bezug
zur Spielsituation beim ersten Angriffsschlag analysiert. Des Weiteren wurde die
Auswirkung des Ballwechsels in Bezug zur Ballkontaktzahl ab dem ersten Angriffs-
schlag untersucht. Die erfolgreichen Tischtennisspielerinnen zeichnen sich durch
eine Uberlegenheit sowohl im Ubergang zum ersten Angriffsschlag als auch zum
Folgeschlag aus. Des Weiteren verfligen sie (iber hbhere Erfolgswahrscheinlichkei-
ten im Ballwechsel in der Spielsituation beim ersten Angriffsschlag auf einen Schupf.
Die Ergebnisse veranschaulichen den Anpassungsprozess im technisch-taktischen
Spielverhalten nach der Ballmaterialumstellung in der Weltspitze. Deshalb stellt die
Verbesserung der Schlagqualitdt und der technisch-taktischen Leistungsvorausset-
zungen in den erfolgsrelevanten Spielsituationen im Hochleistungstischtennis einen
zuklinftigen Forschungsschwerpunkt dar.

Summary

This article deals with the question of how successful players differ from unsuccessful
players in the 2020 Tokyo Olympic Games. In this regard, a video-assisted analysis
of a total of 13 women's and 16 men's singles matches was carried out. Probabilities
of success of the rallies of the winners and losers were analysed in relation to the
situation at the first attacking stroke. Furthermore, the effect in relation to the number
of ball contacts from the first attacking stroke was examined. The successful male
and female table tennis players are characterised by a superiority both in the transi-
tion to the first attacking stroke and to the follow-up stroke. In addition, they have a
higher probability of success of the rally in the game situation with the first attacking
stroke on a push. The results illustrate the adaptation process of the technical and
tactical playing behaviour after the ball material change of the international elite. Ac-
cordingly, future research focusses on the improvement of the stroke quality and the
technical-tactical performance capacities in the success relevant game situations in
high-performance table tennis.
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1 Vorbemerkung

Zu den Aufgabenbereichen der systematischen Spielbeobachtung gehért die Aufde-
ckung der technischen-taktischen Entwicklungstendenzen in der Sportart (Hui,
2006). Hauptaugenmerk im Forschungsprojekt 2017-2021 der Fachgruppe Tischten-
nis war die Evaluierung des Angriffsverhaltens im Spitzentischtennis mittels der vi-
deogestultzten Analyse der Spielwirksamkeit in Bezug zum ersten Angriffsschlag.
Der vorliegende Beitrag beinhaltet zum einen die Analyse der OS 2020 und zum
anderen die Einordnung der Wettkampfleistungen in das aktuelle technisch-taktische
Spielverhalten nach der Ballmaterialumstellung. Aus den Ergebnissen ergeben sich
sowohl Handlungsempfehlungen fiir die Trainingspraxis als auch Ableitungen fur die
prozessbegleitende Trainings- und Wettkampfforschung.

2 Leistungs- und Entwicklungsverlaufe im Olympiazyklus

2.1 Leistungsstand in der Weltspitze

China ist auch weiterhin die fihrende Nation im Tischtennis und stellte sowohl bei
den beiden Individualweltmeisterschaften als auch bei der Mannschaftsweltmeister-
schaft im Olympiazyklus (OZ) die jeweiligen Sieger*innen. Zudem belegten die chi-
nesischen Athlet*innen im Vorfeld der OS 2020 bei den Herren die drei ersten und
bei den Damen sechs der ersten sieben Platze in der Weltrangliste (WR) (Stand: Juli
2021). Die nach China fiihrenden Nationen in der WR sind bei den Herren Deutsch-
land, Japan, Korea sowie bei den Damen Japan. Bei der Mannschaftsweltmeister-
schaft 2018 belegte Deutschland bei den Herren und Japan bei den Damen den
2. Platz. Die asiatische Dominanz ist bei den Damen weiterhin starker ausgepragt
als bei den Herren. Unter den ersten 20 der WR befinden sich nur drei aus einem
anderen Kontinent (Europa und Stidamerika) stammende Athletinnen. Bei den Her-
ren hat mit Schweden eine weitere europaische Nation den Sprung in die internatio-
nale Spitze geschafft. Neben dem 3. Platz bei der Mannschaftsweltmeisterschaft
stellt Schweden den aktuellen Vizeweltmeister und Weltranglistenneunten. Insge-
samt ist zu beobachten, dass die Leistungsdichte im Hochleistungstischtennis enger
beieinanderliegt, da immer mehr Nationen liber einzelne Spitzenathlet*innen verfi-
gen. Des Weiteren ist die jingere Generation, die im Gegensatz zu den etablierten
Athlet*innen die Ballmaterialumstellung im Nachwuchsalter vollzogen hat, in die
Weltspitze vorgeruckt. Exemplarisch hierfiir sind die Weltranglistenpositionen vier
und fuinf von zwei der vier Halbfinalisten bei den Olympischen Jugendspielen 2018
sowie die Position drei der Jugendolympiasiegerin.

2.2 Nationaler Leistungsstand im internationalen Vergleich

Nach dem erfolgreichen Abschneiden bei den OS 2016 in Rio mit dem Gewinn der
Silbermedaille im Damen- und der Bronzemedaille im Herrenmannschaftswettbe-
werb verlief die Entwicklung der beiden Nationalmannschaften im folgenden OZ un-
terschiedlich. Wahrend die Herren Gber den ganzen OZ erfolgreich agierten und alle
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kontinentalen Mannschafts- und Einzeltitel gewannen sowie den 2. Platz bei der
Mannschaftsweltmeisterschaft 2018 belegten, konnten die Damen im ersten Ab-
schnitt des OZ eine Silbermedaille bei den kontinentalen Meisterschaften gewinnen.
Bei den Individualweltmeisterschaften im OZ errangen die deutschen Athlet*innen
insgesamt zwei Bronzemedaillen in der Disziplin gemischtes Doppel (Mixed) und je-
weils eine Viertelfinalplatzierung im Einzel und Doppel bei den Herren. Beide Natio-
nalmannschaften sicherten sich durch die Erfolge bei den European Games 2019
frihestmdglich alle moglichen Startplatze fur die OS 2020. Bei der einzigen konti-
nentalen Meisterschaft 2021 seit Beginn der Pandemie holten die deutschen Ath-
letinnen alle Titel auRBer im Herrendoppel und behaupteten ihre Fihrungsposition in
Europa im Vorfeld der OS.

Die unterschiedlichen Entwicklungsverlaufe spiegeln sich auch in den individuellen
Weltranglistenpositionen im Verlauf des OZ wider (Abb. 1, 2). Die Nummer eins und
zwei der Herren haben sich wéhrend des Zeitraumes unter den ersten 15 der WR
etabliert und haben sogar in den ersten drei Monaten 2018 diese angefihrt. Verlet-
zungen fiihrten dazu, dass jedoch beide im Zeitraum vor dem Beginn der Pandemie
aus den ersten 10 der WR herausfielen.
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Abb. 1. Leistungsentwicklung der deutschen Herren Abb. 2. Leistungsentwicklung der deutschen Da-
(Olympiamannschaft mit Ersatzspieler) men (Olympiamannschaft mit Ersatzspiele-
rin). GER 3 ist aufgrund von Mutterschafts-

pause im Jan. 19 nicht gelistet.

Die Nummer drei, bei den OS 2016 noch als Ersatzspieler nominiert, hat den Sprung
in die erweiterte Weltspitze geschafft, sodass sich alle drei Athleten der Herrenmann-
schaft vor den OS unter den ersten 20 der WR befanden und Platz 2 in der Setzliste
des Mannschaftswettbewerbs einnahmen. Alle drei Athletinnen, die in Rio die Silber-
medaille gewonnen haben, sind aufgrund von Verletzungen und Mutterschaftspause
in der ersten Halfte des OZ deutlich in der WR zurlickgefallen. In der zweiten Halfte
haben sich alle drei Athletinnen in der WR wieder stabilisiert und nahmen den 3. Platz
in der Setzliste des Mannschaftswettbewerbes bei den OS ein. Die Nummer vier der
Damen nahm im OZ eine positive Entwicklung und schaffte den Sprung unter die
ersten 50 in der WR. Sie zahlt damit zu den Athletinnen, die fir die OS 2024 in Paris
aufgebaut werden sollen.
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2.3 Besonderheiten der Leistungsentwicklung unter den Pandemiebedingungen
und der Verschiebung der OS um ein Jahr

Die Wettkampfstruktur des internationalen Verbands wurde aufgrund der Pandemie
ab Marz 2020 stark beeintrachtigt. Neben dem ersatzlosen Ausfall von zwei geplan-
ten Weltmeisterschaften fanden im Vorfeld der Olympischen Spiele ab Oktober 2020
nur zwei internationale Turnierserien in sogenannten Bubbleformaten unter strengen
Quaranténeregeln in China und Katar statt. Dadurch wurde der in der Regel mit einer
hohen Anzahl an Turnieren versehene internationale Wettkampfkalender deutlich
entzerrt (Abb. 3, 4).

German Open

Bulgarian Open

Qatar Open Japan Open Czech Open
» wm China Open | Swedish Open
2019 §EEY ‘Mm | Apr ‘Mai ‘Jun ‘Jul ‘Aug ‘Sep ‘Okt ‘Nov ‘Dez 2019
Europe Top T2 Team Grand
16 Diamond World Finals
European Cup
Games World
Australian Cup
Open Austrian
Open

Abb. 3. Wettkampfstruktur im Jahr 2019 am Beispiel der Nummer eins der Herrennationalmannschaft

ITTF Finals

Beginn der
Pandemie World Cup
2020 [ |Apr [Jun |Aug | okt |Dez |2021 |Apr [Jun |Aug 2021
Europe Middle EM oS
Top 16 East Hub > >
Star
German Contender
Open
2 Middle East
Hungarian Hub
Open Contender

Abb. 4. Wettkampfstruktur der Jahre 2020 und 2021 (bis zu den OS) am Beispiel der Nummer eins der Her-
rennationalmannschaft

Das hatte zur Folge, dass die Athlet*innen zum einen die Méglichkeit besalen, tber
einen langeren Zeitraum zielgerichtet im Trainingsprozess am individuellen tech-
nisch-taktischen Spielverhalten und den physischen Leistungsvoraussetzungen zu
arbeiten. Zum anderen reduzierte sich der regelmaRige internationale Vergleich, so-
dass nur geringere Verschiebungen in der Weltranglistenposition moglich waren.

2.4  Verédnderte Rahmenbedingungen im Hinblick auf die Olympischen Spiele

Fur die OS 2020 wurden zwei turnierspezifische Veranderungen vorgenommen. Zum
einen wurde das Turnier mit der Durchfiihrung des gemischten Doppels (Mixed) um
eine Disziplin erweitert. Die Teilnahme war auf 16 Doppel begrenzt und pro Nation
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durfte nur eine Paarung starten. Die Qualifikation erfolgte lber die kontinentalen
Qualifikationsturniere und die neu eingefiihrte WR fiir das Mixed.

Zum anderen wurde das Mannschaftssystem in Bezug zur Konstellation der Spiel-
paarungen und der allgemeinen Spielreihenfolge modifiziert. Das Doppel findet jetzt
am Anfang eines jeden Mannschaftsspiels statt. Zudem ermdglicht die neue Kon-
stellation der Spielpaarungen einen Vergleich der nominierten Spitzenspieler*innen
sowie der aufgestellten Spieler*innen an Position drei. Dies war bei den vorherigen
OS 2016 noch ausgeschlossen (Nimtz, Schemel & Prause, 2017).

Die Startberechtigung in den Einzelkonkurrenzen war weiterhin auf zwei Spieler pro
Nation begrenzt. Das hatte zur Folge, dass insgesamt drei bzw. fiinf chinesische
Athlet*innen der besten 10 der WR bei den OS 2020 nicht startberechtigt waren.

3 Olympische Spiele 2020 in Tokio

3.1 Nationenwertung und disziplinspezifische Ergebnisse

Die Nationenwertung bei den OS 2020 in Tokio fuhrt, wie auch bei den vorherigen
OS, China mit vier Gold- und drei Silbermedaillen an (Abb. 5). Japan belegte, wie
auch 2016, hinter China Platz 2 im Medaillenspiegel. Dabei gewann Japan erstmalig
eine Goldmedaille. Deutschland sicherte sich mit zwei Medaillen und drei Platzierun-
gen unter den besten Acht als starkste europaische Nation Rang 3. Chinese Taipei
und Hongkong, die 2016 noch nicht zu den Medaillengewinnern zahlten, gewannen
jeweils eine Bronzemedaille und belegen Platz 4 und 5 in der Nationenwertung. Ko-
rea erzielte drei Finalplatzierungen mehr als 2016.

Anzahl
O =N WHA~UO N

Tokio Rio Tokio Rio Tokio Rio Tokio Rio Tokio Rio Tokio Rio
CHN JPN GER TPE HKG KOR
Gold =Silber mBronze =Platz4-8

Abb. 5. Medaillenspiegel im Vergleich OS 2020 (Tokio) und OS 2016 (Rio de Janeiro). Anmerkung: In Tokio
gab es eine Medaillenentscheidung mehr als bei den OS 2016. Erstmalig wurde die Disziplin gemisch-
tes Doppel (Mixed) bei den OS im Tischtennis ausgetragen.

In den Einzelkonkurrenzen haben bei den Herren finf und bei den Damen sechs der
an Position 1-8 gesetzten Athlet*innen das Viertelfinale erreicht. In der Herrenkon-
kurrenz gab es ab dem Halbfinale eine sehr hohe Leistungsdichte. Drei von vier Halb-
final- und Finalbegegnungen wurden mit einer Punktedifferenz von < 1 abgeschlos-
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sen. Der Weltmeister von 2017 und 2019 und an Position 2 gesetzte Chinese vertei-
digte seinen Olympiasieg von 2016 und bezwang im Finale den ebenfalls aus China
stammenden Weltranglistenersten. Der Bronzemedaillengewinner aus Deutschland,
an Position sechs gesetzt, erreichte nach 2012 zum zweiten Mal diesen Platz. In der
Damenkonkurrenz setzten sich die drei topgesetzten Athletinnen aus China und Ja-
pan durch. In der erstmalig stattfindenden Disziplin Mixed gelang es der japanischen
Paarung im Finale erstmalig seit 2004, chinesische Athlet*innen in einer Disziplin bei
den Olympischen Spielen zu besiegen. Die Ergebnisse des Mannschaftswettbe-
werbs spiegeln die Entwicklung im OZ wider. Die jeweils vier topgesetzten Nationen
waren im Halbfinale vertreten und nur die Damenmannschaften von Hongkong und
Deutschland tauschten in Bezug zur Setzliste die Platzierungen (Tab. 1). Beide
Mannschaften aus China dominierten die Konkurrenzen, da sie jeweils anhand der
Weltrangliste zwei Spitzenspieler*innen ohne Spielverlust und zudem das starkste
Doppel aufstellen konnten. Bei den Herren stellte Deutschland das zweitstarkste
Doppel und den zweitstarksten Spieler an Position 3. Bei den Damen blieb Japan bis
zum Finale ohne Spielverlust.

Tab. 1. Medaillenspiegel bei den OS 2021 (disziplinspezifisch)

Disziplin Gold Silber Bronze Pl. 4 VF VF VF VF

Damen Einzel CHN CHN JPN SIN HGK GER KOR JPN
Herren Einzel CHN CHN GER TPE EGY KOR BRA SLO
Damen Team CHN JPN HGK GER SIN TPE ROU KOR
Herren Team CHN GER JPN KOR FRA TPE SWE BRA
Mixed JPN CHN TPE FRA GER ROU KOR HKG

3.2 Methodik

3.2.1 Stichprobe

Die Erfassung der Wettkampfleistungen erfolgte anhand der videogestutzten Aus-
wertung aller Ballwechsel in den Achtel-, Viertelfinal-, Halbfinal- und Finalspielen der
Einzelkonkurrenzen. Dabei wurden nur Spiele mit Beteiligung von zwei Angriffsspie-
ler*innen berucksichtigt. Insgesamt basiert die Auswertung auf 1 587 Ballwechsel in
16 Herreneinzelbegegnungen und 1 035 im Dameneinzel (n = 13).

3.2.2 Messmethoden

Die Wettkampfanalyse fand mittels einer Spielanalysesoftware (utilius® vs., Version
4.5.17, ccc Software GmbH, Leipzig) und eines dafur explizit entwickelten Katego-
riensystems statt (Nimtz & Schwieder, 2021a). Die verwendeten Auswertungskate-
gorien beinhalten den Spielausgang (Gewinner*in oder Verlierer*in), den Ballwech-
selausgang eines jeden Spielers (Punkt oder Fehler), die Bestimmung des Spielers,
der den ersten Angriffsschlag ausfihrt, die Spielsituation beim ersten Angriffsschlag
und die Auswirkung in Bezug zur Ballkontaktzahl ab dem ersten Angriffsschlag. Der
erste Angriffsschlag ist definiert als erste Anwendung der Angriffstechniken Flipp
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oder Topspin ab dem Riickschlag (zweiter Kontakt im Ballwechsel) (Nimtz & Schwie-
der, 2019).

Tab. 2. Auflistung und Definition der erhobenen Merkmale in den Kategorien Spielsituation beim ersten An-
griffsschlag und Auswirkung in Bezug zur Ballkontaktzahl ab dem ersten Angriffsschlag

Merkmal [Kiirzel] | Definition
Kategorie Spielsituation beim ersten Angriffsschlag
Angriff iber dem Der Angriff wird deutlich innerhalb der Grundlinie als Flipp angewendet und findet
Tisch auf einen Auf- | als Rickschlag statt. Der Aufschlag wird nach Netzliberquerung in den ersten bei-
schlag [AGUAS] den Dritteln, ausgehend vom Netz, auf der Tischhalfte platziert.

Angriff iber dem Der Angriff wird deutlich innerhalb der Grundlinie als Topspin oder Flipp auf einen
Ti . Schupf angewendet und findet beim Ballkontakt nach dem Aufschlag, Riickschlag
isch auf einen ) R R o .
Schupf [AGUS] oder einer Kutz—kurz—‘Splelsnuatlon statt. Der Schupf wird na_ch Ngtzuberqqerung in

den ersten beiden Dritteln, ausgehend vom Netz, auf der Tischhélfte platziert.
Angriff hinter dem Der Angriff wird auf Héhe der Grundlinie oder kurz dahinter als Topspin auf einen
Tisch auf einen halb- | Schupf angewendet und findet beim Ballkontakt nach dem Aufschlag, Rickschlag
langen Schupf oder einer Kurz-kurz-Spielsituation statt. Der Schupf wird nach Netziiberquerung in
[AGHHLS] den ersten beiden Dritteln, ausgehend vom Netz, auf der Tischhélfte platziert.

Der Angriff wird hinter der Grundlinie als Topspin auf einen Schupf angewendet und
Angriff auf einen lan- | findet beim Ballkontakt nach dem Aufschlag, Riickschlag oder einer Kurz-kurz-
gen Schupf [AGLS] Spielsituation statt. Der Schupf wird nach Netzliiberquerung im letzten Drittel, aus-
gehend vom Netz, auf der Tischhélfte platziert.

Angriff auf einen Der Angriff wird auf Hohe der Grundlinie oder kurz dahinter als Topspin angewen-
halblangen Auf- det und findet als Rickschlag statt. Der Aufschlag wird nach der Netziiberquerung
schlag [AGHLAS] in den ersten beiden Dritteln, ausgehend vom Netz, auf der Tischhélfte platziert.
Angriff auf einen lan- | Der Angriff wird hinter der Grundlinie als Topspin angewendet und findet als Rick-
gen Aufschlag schlag statt. Der Aufschlag wird nach der Netzliberquerung im letzten Drittel, aus-
[AGLAS] gehend vom Netz, auf der Tischhélfte platziert.

Kategorie Auswirkung in Bezug zur Ballkontaktzahl ab dem ersten Angriffsschlag

Direkte Auswirkung Der Ballwechsel wird durch den ersten Angriffsschlag mit einem Punkt oder Fehler
[D] beendet.

Auswirkung beim Der Ballwechsel wird durch einen weiteren Ballkontakt des Spielers, der den ersten
Folgeball [FB] Angriffsschlag ausgefiihrt hat, mit einem Punkt oder Fehler beendet.

Auswirkung beim Der Ballwechsel wird durch zwei weitere Ballkontakte des Spielers, der den ersten
zweiten Folgeball Angriffsschlag ausgefiihrt hat, mit einem Punkt oder Fehler beendet.

[2. FB]

Auswirkung ab dem Der Ballwechsel wird durch drei oder mehr weitere Ballkontakte des Spielers, der
dritten Folgeball den ersten Angriffsschlag ausgefiihrt hat, mit einem Punkt oder Fehler beendet.
[Ab 3. FB]

3.2.3 Statistische Auswertung

Das statistische Auswertungsverfahren erfolgte in Anlehnung an Nimtz, Schemel und
Prause (2017). Zunachst wurden jeweils fur alle Spieler*innen mit erfolgreichem und
nicht erfolgreichem Spielausgang in jedem Spiel die Haufigkeiten und Punkt-Fehler-
Verhaltnisse der erfassten Merkmale ermittelt und zusammenfassend berechnet. Die
statistische Prufung der Unterschiede zwischen den beiden Gruppen auf statistische
Signifikanz in den einzelnen Parametern fand mittels eines Chi-Quadrat-Tests (2 x 2
Design) statt. AnschlieRend erfolgte die Berechnung der EffektgroRe d (Lenhard &
Lenhard, 2016), welche nach der Interpretation von Cohen (1988) in kleine (d = 0,2),
mittlere (d = 0,5) und groRe (d = 0,8) Effekte unterteilt wurde. Aufgrund der hohen
Leistungsdichte in der Weltspitze wurden schon verhaltnismagig kleine Effektgroen
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(d = 0,2) als praktisch bedeutsam angesehen. Zur Ubersichtlichkeit der Punkt-Feh-
ler-Verhaltnisse im Vergleich wurden ergdnzend die Erfolgswahrscheinlichkeiten be-
rechnet und grafisch dargestellt.

3.3  Wettkampfleistungen Herreneinzelbegegnungen

Der Angriff iiber dem Tisch auf einen Aufschlag (AGUAS) ist mit 31 % die am héu-
figsten auftretende Spielsituation beim ersten Angriffsschlag (Abb. 6). Daraufhin folgt
der Angriff auf einen langen Schupf (AGLS) mit 25,5 %. Zu den weiteren relevanten
Spielsituationen in den Herreneinzelbegegnungen gehért der Angriff iber dem Tisch
auf einen Schupf (AGUS) (17,4 %) und der Angriff auf einen langen Aufschlag (AG-
LAS) (13,6 %). Damit findet in Uber 87 % der Ballwechsel eine dieser Spielsituatio-
nen statt. Fur die weitere statistische Prifung werden im Folgenden die Erfolgswahr-
scheinlichkeiten im Ballwechsel der Gewinner und Verlierer nach dem ersten An-
griffsschlag in diesen vier Spielsituationen verglichen.

50,0 %

40,0 %
9 31,0 %
= 30,0 % 25,5 %
5
E 200% 17,4 %
g 13,6 %

10,0 % . 6,5 % 5,9 %

009% N ]
AGUAS AGUS AGHHLS AGLS AGHLAS AGLAS

Abb. 6. Prozentualer Anteil der Spielsituationen beim ersten Angriffsschlag in den Herreneinzelbegegnungen
(AGUAS = Angriff iiber dem Tisch auf einen Aufschlag; AGUAS = Angriff iiber dem Tisch auf einen
Schupf; AGHHLS = Angriff hinter dem Tisch auf einen halblangen Schupf; AGLS = Angriff auf einen
langen Schupf; AGHLAS = Angriff auf einen halblangen Aufschlag; AGLAS = Angriff auf einen langen
Aufschlag)
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Abb. 7. Punkt-Fehler-Verhéltnisse (%) der Gewinner und Verlierer im Ballwechsel nach dem ersten Angriffs-
schlag in den Spielsituationen Angriff (iber dem Tisch auf einen Aufschlag (AGUAS), Angriff Giber dem
Tisch auf einen Aufschlag (AGUS), Angriff auf einen langen Schupf (AGLS) und Angriff auf einen
langen Aufschlag (AGLAS) im Herreneinzel.

Die Ergebnisse zeigen (Abb. 7), dass in den Punkt-Fehler-Verhaltnissen nach dem
ersten Angriffsschlag in der Spielsituation AGUS und AGLS zwischen den Gewin-
nern und Verlierern ein statistisch signifikanter Unterschied mit einem mittleren bzw.
kleinen Effekt vorliegt (AGUS: 42[277] = 16,38; p < 0,001; d = 0,50 respektive AGLS:
x2[405] = 5,31; p = 0.021; d = 0,23) (Abb. 9). Obwohl sich die vorliegenden héheren
Erfolgsquoten der Gewinner und Verlierer nach dem ersten Angriffsschlag in den
Spielsituationen AGUAS und AGLAS statistisch nicht signifikant unterscheiden, sind
die Spielsituationen, deskriptiv und in Bezug zur Anwendungshaufigkeit betrachtet,
jedoch als praktisch relevant anzusehen (AGUAS: y2[493]=1,46; p =0,227;
d =0,11) respektive AGLAS: %?[216] = 1,34; p = 0,247; d = 0,16). Dieses ist dahin
gehend zu interpretieren, dass sich die Gewinner zwar keinen Vorteil nach dem ei-
genen ersten Angriffsschlag beim AGUAS und AGLAS erspielt haben, aber im Ver-
gleich zu den Verlierern erfolgreicher nach dem ersten Angriffsschlag in beiden Spiel-
situationen agiert haben. Darauf aufbauend, ist deskriptiv betrachtet, hervorzuheben,
dass in der Spielsituation AGUAS die Verlierer eine héhere Anwendungsquote
(65,3 %) aufweisen und in beiden Spielsituationen sowohl fir die Gewinner als auch
Verlierer negative Punkt-Fehler-Verhaltnisse vorliegen.

Bei der Analyse der Auswirkung im Ballwechsel nach dem ersten Angriffsschlag in
Bezug zur Ballkontaktzahl zeigen die Ergebnisse deskriptiv betrachtet, dass sowohl
die Gewinner als auch die Verlierer ein positives Punkt-Fehler-Verhaltnis beim ersten
Angriffsschlag mit direkter Auswirkung und negative Punkt-Fehler-Verhaltnisse bei
den Ballkontaktzahlen der Folgeballe aufweisen (Abb. 8). Dabei ist zu bertcksichti-
gen, dass 47 % (n = 748) aller Ballwechsel nach dem ersten Angriffsschlag und 72 %
(n =1 188) nach dem Folgeball beendet sind.
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Abb. 8. Punkt-Fehler-Verhaltnisse der Gewinner und Verlierer in Bezug zu den Ballkontaktaktzahlen ab dem
ersten Angriffsschlag in den Herreneinzelbegegnungen (D = direkte Auswirkung; FB = Auswirkung
beim Folgeball; 2. FB = Auswirkung beim zweiten Folgeball; Ab 3. FB = Auswirkung ab dem dritten
Folgeball)

Bei der weiteren deskriptiven Betrachtung der Ergebnisse ist festzustellen, dass die
Verlierer (n = 340) haufiger mit dem direkten Angriffsschlag und dem Folgeball den
Punkt verlieren als die Gewinner (n = 203). Dieser Unterschied ist bei einem kleinen
Effekt statistisch signifikant (x2[3178] = 41,69; p < 0,001; d = 0,23). Beim Vergleich
des Punkt-Fehler-Verhaltnisses mit direkter Auswirkung beim ersten Angriffsschlag
oder beim Folgeball besteht zudem ein statistisch signifikanter Unterschied mit einem
kleinen Effekt zwischen Gewinnern und Verlierern (x?[1188] = 15,31; p < 0,001;
d = 0,23). Wahrend beim Punkt-Fehler-Verhaltnis hinsichtlich des Parameters Aus-
wirkung beim zweiten Folgeball keine signifikanten Unterschiede zwischen Gewin-
nern und Verlierern vorliegen (x2[200] = 2,14; p = 0,143; d = 0,21), ist die hohere Er-
folgsquote der Gewinner ab dem dritten Folgeball mit einem kleinen Effekt statistisch
signifikant (x?[199] = 5,17; p = 0,023; d = 0,33).

3.4 Wettkampfleistungen Dameneinzelbegegnungen

Im Gegensatz zu den Herren ist bei den Damen der Angriff mit Topspin auf einen
langen Schupf mit 37,3 % die am haufigsten auftretende Spielsituation beim ersten
Angriffsschlag (Abb. 9). Daraufhin folgt der Angriff auf einen langen Aufschlag
(19,2 %), der Angriff Gber dem Tisch auf einen Aufschlag (18,3 %) und der Angriff
auf einen halblangen Aufschlag (AGHLAS) (12,2 %). Diese vier Spielsituationen
beim ersten Angriffsschlag zusammen besitzen einen prozentualen Anteil von 87 %
aller Ballwechsel und werden im Folgenden auf Unterschiede in den Erfolgsquoten
im Ballwechsel nach dem ersten Angriffsschlag zwischen Gewinnerinnen und Ver-
liererinnen statistisch gepruft.
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Abb. 9. Prozentualer Anteil der Spielsituationen beim ersten Angriffsschlag in den Dameneinzelbegegnungen
(AGUAS = Angriff Giber dem Tisch auf einen Aufschlag; AGUS = Angriff (iber dem Tisch auf einen
Schupf; AGHHLS = Angriff hinter dem Tisch auf einen halblangen Schupf; AGLS = Angriff auf einen
langen Schupf; AGHLAS = Angriff auf einen halblangen Aufschlag; AGLAS = Angriff auf einen langen
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Abb. 10. Punkt-Fehler-Verhaltnisse (%) der Gewinnerinnen und Verliererinnen im Ballwechsel nach dem ers-
ten Angriffsschlag in den Spielsituationen Angriff (iber dem Tisch auf einen Aufschlag (AGUAS), An-
griff auf einen langen Schupf (AGLS), Angriff auf einen halblangen Aufschlag (AGHLAS) und Angriff
auf einen langen Aufschlag (AGLAS) im Dameneinzel

Die vorliegenden hoheren Punkt-Fehler-Verhaltnisse der Gewinnerinnen im Ball-
wechsel nach dem ersten Angriffsschlag in den Spielsituationen AGUAS, AGLS und
AGHLAS sind statistisch signifikant und praktisch bedeutsam (Abb. 10). Dabei sind
die Unterschiede, statistisch betrachtet, in der Spielsituation AGUAS am gréRten
(x2[189] = 9,52; p = 0,002; d = 0,46), gefolgt von den beiden anderen Spielsituatio-
nen (AGLS: ¥2[384] = 13,03; p < 0,001; d = 0,37 respektive AGHLAS: ?[264] = 3,88;
p = 0,049; d = 0,36). Aufgrund der hohen Anwendungshaufigkeit sind die Unter-
schiede in der Spielsituation AGLS aus praktischer Sicht am relevantesten einzustu-
fen. Obwohl sich die vorliegende hohere Erfolgsquote der Gewinnerinnen und Ver-
liererinnen nach dem ersten Angriffsschlag in der Spielsituation AGLAS statistisch
signifikant nicht unterscheidet, ist das Punkt-Fehler-Verhaltnis jedoch, ahnlich wie
bei den Herren, als relevant fiir die Praxis einzuschatzen (AGLAS: »?[198] = 1,21;
p=0,272;d = 0,16).
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Deskriptiv betrachtet, erzielen die Gewinnerinnen (n = 174) direkt mit dem ersten
Angriffsschlag mehr Punkte als die Verliererinnen (n = 124) (Abb. 11).
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Abb. 11. Punkt-Fehler-Verhaltnisse der Gewinnerinnen und Verliererinnen in Bezug zu den Ballkontaktaktzah-
len ab dem ersten Angriffsschlag in den Dameneinzelbegegnungen (D = direkt; FB = Folgeball; 2. FB
= zweiter Folgeball; Ab 3. FB = ab dem dritten Folgeball)

Aus den Ergebnissen geht weiterhin hervor, dass, wie bei den Herren, 47 % aller
Ballwechsel mit dem ersten Angriffsschlag und tber 70 % nach dem Folgeball been-
det sind. Beim Vergleich des gesamten Punkt-Fehler-Verhéltnisses nach Beendi-
gung des Folgeballs liegt ein statistisch signifikanter Unterschied mit einem kleinen
Effekt zwischen Gewinnerinnen und Verliererinnen (¢?[736] = 25,15; p <0,001;
d = 0,38) vor. Obwohl sich die Punkt-Fehler-Verhaltnisse in dem Parameter Auswir-
kung ab dem dritten Folgeball statistisch nicht signifikant zwischen Gewinnerinnen
und Verliererinnen unterscheiden, deuten, deskriptiv betrachtet, die steigenden Hau-
figkeiten und Erfolgsquoten ab dem Zeitpunkt auf eine praktische Relevanz im Ball-
wechsel hin.

4 Einordnung der Wettkampfleistungen

Die Ergebnisse der Wettkampfleistungen spiegeln die Entwicklungstendenzen im
OZ, der im Zeichen des Anpassungsprozesses der technisch-taktischen Leistungs-
voraussetzungen auf die Ballmaterialumstellung vom Zelluloid- auf den Plastikball im
Jahr 2014 stand, wider.

Die Ballmaterialumstellung im vorherigen OZ hatte Auswirkungen auf die Spieleigen-
schaften des Balls (Inaba et al., 2017). Aufgrund der verminderten Rotationsge-
schwindigkeit und des hdheren Absprungverhaltens des Balls ist aus praktischer
Sicht eine Minderung der Schlagqualitat in Bezug auf die ZielgréRen bei den Angriffs-
schlagen festzustellen.

Aus Wettkampfanalysen in der zweiten Halfte des OZ geht hervor, dass die Wahr-
scheinlichkeit sinkt, im Ballwechsel erfolgreich zu sein, sofern kein Punkt mit dem
ersten Angriffsschlag erzielt wird. Zudem stellt sowohl der Ubergang zum ersten An-
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griffsschlag als auch zum Folgeschlag eine hohe Relevanz fiir den Ballwechselaus-
gang dar (Nimtz & Schwieder 2019; 2020). In Bezug zum ersten Angriffsschlag sind
die Erkenntnisse dahin gehend zu interpretieren, dass eine hohe Schlagqualitat ge-
geben sein muss, ansonsten ist es leistungswirksamer, den Angriffsschlag dem Geg-
ner oder der Gegnerin zu Uberlassen, eine Angriffseréffnung mit geringer Qualitat zu
provozieren und sich auf den Gegenangriff zu fokussieren. Die Ergebnisse der ana-
lysierten Wettkampfleistungen bei den OS 2020 bestatigen die Aussagen. Sowohl
die Gewinner als auch Gewinnerinnen zeichnen sich durch eine Uberlegenheit in den
beiden Ubergéngen aus.

Die Ergebnisse in Bezug zur Spielsituation beim ersten Angriffsschlag zeigen, dass
die erfolgreichen Spieler*innen sowohl mit dem ersten Angriffsschlag als auch gegen
den ersten Angriffsschlag auf einen Schupf Vorteile erzielt haben. Der Schupf hat
nach der Ballmaterialumstellung weiter an Bedeutung gewonnen. Zum einen kann
dieser aufgrund der veranderten Balleigenschaften punktorientiert oder als Vorberei-
tungsball eingesetzt werden, zum anderen sind sowohl Angriffsschlage mit hoher
Qualitat leichter zu neutralisieren als auch Angriffsschldge mit geringer Qualitat leich-
ter zu attackieren. Folglich gehort neben dem Schupf die Effektivitat bei der Angriffs-
erdffnung, beim Gegenangriff und im Passivspiel mit Ubergang in das Angriffsspiel
zu den Leistungsvoraussetzungen, um erfolgreich in dieser Spielsituation agieren zu
kénnen (Nimtz & Schwieder, 2021a).

Der Angriff Gber dem Tisch auf einen Aufschlag, insbesondere der Riickhandflipp,
nimmt im Hochleistungstischtennis eine bedeutende Rolle ein. Bei den Herren und
Damen stellt diese Angriffstechnik 31,3 % respektive 18,3 % aller Spielsituationen in
Bezug zum ersten Angriffsschlag dar. Aus den Ergebnissen geht hervor, dass nur
erfolgreiche Spielerinnen ein positives Punkt-Fehler-Verhaltnis aufweisen. Bei den
Herren zeichnen sich die Gewinner infolge der hohen Anwendungsquote der Verlie-
rer im Spiel gegen diese Riickschlagart aus. Die Vorteile entstehen zum einen auf-
grund der mit dem Angriffsschlag verbundenen anspruchsvollen Vorwarts-riickwarts-
Bewegung zum Folgeschlag. Zum anderen ist das taktisch zielgerichtete Aufschlag-
verhalten gegen riickhandriickschlagorientierte Spieler eine elementare Leistungs-
voraussetzung im Spitzenherrentischtennis (Nimtz, Schemel & Prause, 2017).
Ahnlich wie die Schlagart Schupf, hat der lange Aufschlag im OZ an Bedeutung ge-
wonnen und wird nicht mehr nur als taktische Variation im Aufschlagspiel verwendet,
sondern kontinuierlich entweder als punktbringende Schlagtechnik oder zur Vorbe-
reitung fir den Punktgewinn eingesetzt. Immer haufiger weisen Spieler‘innen eine
Nutzung dieser Aufschlagart von Uber 30 % in ihrem Aufschlagspiel auf (Nimtz &
Schwieder, 2021b). Die Ergebnisse der Spielsituation Angriff auf einen langen Auf-
schlag bestatigen die Relevanz des Aufschlags.

Die Entwicklungstendenzen zeigen, dass die ersten Anpassungsprozesse im tech-
nisch-taktischen Spielverhalten auf die Ballmaterialumstellung stattgefunden haben.
Es ist festzustellen, dass aufgrund der veranderten Spieleigenschaften des Balls die

394 NIMTZ, SCHWIEDER & PRAUSE: Olympiaanalyse 2021 in der Sportart Tischtennis



technisch-taktischen Erfolgsfaktoren in den relevanten Spielsituationen noch prazi-
ser, stabiler und variabler ausgeschopft werden mussen, um leistungswirksam agie-
ren zu kdnnen.

5 Konsequenzen fiir die Trainingspraxis und Forschung

Aus den dargestellten Ergebnissen und Entwicklungstendenzen ergeben sich zum
einen Handlungsempfehlungen flr die Trainingspraxis und zum anderen Ableitungen
fur die prozessbegleitende Trainings- und Wettkampfforschung:

5.1 Die Platzierungsprézision als eine Leistungsreserve nach der Ballmaterialum-
stellung

Das primare Ziel bei der Schlagausfiihrung von Angriffsschlagen besteht darin, die
translatorische Ballgeschwindigkeit und -rotation unter Einbeziehung der Ballflug-
kurve, -platzierung und Schlagsicherheit zu maximieren. Aufgrund der verminderten
Rotationsgeschwindigkeit des Balls bei Angriffsschlagen nach der Ballmaterialum-
stellung stellt die Platzierungsprazision auf der gegnerischen Tischhalfte eine Leis-
tungsreserve im Hochleistungstischtennis dar. Dabei hervorzuheben ist die parallele
Platzierung entlang der Grundlinie, die diagonale Platzierung uber die seitliche
Grundlinie hinaus und das Anspielen des Wechselpunkts der Gegner*in, welcher
aufgrund des beidseitigen Spielsystems im Hochleistungstischtennis an Relevanz
gewonnen hat.

5.2 Die Erzeugung von Zeitdruck nach der Ballmaterialumstellung

Den Zeitabstand zwischen zwei nacheinander auszufiihrenden Schldgen zu verrin-
gern, ist ein elementares Mittel, um beim Gegner oder der Gegnerin Zeitdruck zu
erzeugen und den Punktgewinn zu erzielen. Dabei erweist sich das Ubernehmen der
Geschwindigkeit vom ankommenden Ball als eine erfolgsorientierte Alternative zur
Beschleunigung des Balls durch die eigene Schlagausfiihrung. Diese kann sowohl
durch eine tischnahere Schlagposition als auch einen friheren Balltreffpunkt in Be-
zug zum Korper und der Flugkurve des ankommenden Balls bei der Schlagausfiih-
rung praktiziert werden. Eine Verbesserung im Entscheidungsverhalten zur Generie-
rung des Zeitdrucks in Bezug zur Schlagqualitat des Gegners oder der Gegnerin ist
als erfolgsrelevant anzusehen.

5.3  Nutzung wissenschaftlich gestiitzter Erkenntnisse zur Verbesserung der
technisch-taktischen Leistungsvoraussetzungen

Die individuelle wissenschaftliche Unterstlitzung und dessen Ableitungen fur die Trai-
ningspraxis und Wettkampfvorbereitung haben sich im OZ bewahrt. Sowohl die vi-
deogestltzte Wettkampfvor- und -nachbereitung als auch Trainingsbegleitung wer-
den in Richtung der OS 2024 in Paris verstarkt. Zur Verbesserung der Schlagqualitat
stehen Technikanalysen in Bezug zum Ubergang von der Ausholbewegung in die
Schlagphase im Fokus. Der wissenschaftlich gestutzte Erkenntnisgewinn soll zudem
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einen Mehrwert hinsichtlich der innerverbandlichen Transferaktivitdten darstellen
und in die Nachwuchs- und Trainerausbildung implementiert werden.
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