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1. Einleitung

Systematisches Aufschlagtraining - in wie vielen Vereinen gehort es zu einem festen
Bestandteil des wochentlichen Trainings? Provokativ mag die These, dal3 wohl in Gber 50%
aler Vereine das systematische Aufschlagtraining im Schilertraining eher eine
Randerscheinung ist, klingen, doch spiegelt sich nicht haufig folgendes Bild bei uns wieder:
Eine ungerade Teilnehmerzahl in der Trainingsgruppe und schon wird ein Spieler mit einem
Balleimer in die Ecke an den letzten Tisch zum Aufschlagtraining, nicht selten ohne eine
konkrete Aufgabe, "verbannt'. Gerade im Schileralter (8 - 14 Jahre) fuhlt sich der ein oder
andere in dieser Situation als der"Bestrafte”, denn er ist dglenige, der ja nicht mit den anderen
Schilern in der Gruppe mittrainiert, sondern "lediglich" Aufschl&ge tiben soll. Dieses
Phéanomen erklért sich dadurch, dal3 Aufschlagtraining wegen der erforderlichen hohen
Disziplin wenig kinderfreundlich ist, und deshalb der Trainer aufgrund des zu erwartenden
Stresses mit der Gruppe vor der Duchfuihrung einer Aufschlageinheit zuriickschreckt. Diese
geschilderte Trainingssituation mul3 jedoch nicht vorkommen, was diese Arbeit aufzeigen
soll. Nach der Frage der Wichtigkeit und Bedeutung von Aufschlégen sowie das Analysieren
deren Parameter, sollen viel mehr praktische Ubungs- und Trainingsfonnen vorgestel It
werden, die auch speziell as Gruppentraining durchgefihrt werden kdnnen. Diese
Spielformen sollen helfen das traditionelle eintonige Aufschlagtraining mit dem Balleimer
innovativ zu erganzen und somit attraktiver und interessanter fir die Spieler zu gestalten.

2. Theoretische Grundlagen zum Thema

Warum ist der Aufschlag nun im Tischtennis von so hoher Bedeutung? Nicht nur, dal? der
Aufschlager mit dem Aufschlag den Beginn des Ballwechsels bestimmt (pro Satz ca 15 - 20
Mal) , sondern der Aufschlag kann in kritischen Situationen Uber Sieg oder Niederlage
entscheiden. Der Aufschlag ist der einzige Tischtennisschlag, der ohne Zeitdruck gespielt
wird. Der Aufschldger agiert durch den Aufschlag und muf3 nicht wie im gespielten
Ballwechsel auf einen Ball seines Gegners reagieren. Aulserdem kann sich ein Spieler durch
den Aufschlag in eine gunstige

Spielsituation bringen, ohne sich diesen Vorteil durch eine gespielte Taktik zu

erarbeiten. Die Bedeutung des Aufschlagsist in den letzten Jahren noch stérker

gewachsen, da die Ballwechsel immer kirzer geworden sind. Desweiteren muf3 vor

dem theoretischen Hintergrund die Frage gestellt werden: Woran erkennt man einen

guten Aufschlag? Grundsétzlich |83t sich festhalten:

1. Der Spieler erzielt mit seinem Aufschlag einen direkten Punktgewinn.
Wettkampfbeispiel: Der Rickschlager spielt einen Unterschnittaufschlag ins Netz.

2. Der Spieler bereitet mit seinem Aufschlag einen Punktgewinn vor. Wettkampfbeispiel:
Der Ruckschl&ger spielt einen verdeckten Oberschnittaufschlag so hoch zurtick, so dal3
der Aufschl&ger direkt mit einem Vorhandschul? den Punkt erzielt.

3. Der Spieler verschafft sich mit seinem Aufschlag einen taktischen Vortell.
Wettkampfbeispiel: Der Aufschlager schlagt gegen einen Abwehrspieler kurz in die
Vorhand auf, um sich danach mit einem schnellen Vorhandtopspin in die tiefe Riickhand
in eine vorteilhafte Position zu bringen.



> 1P fiir e Aufschl
Prinzipiell ist das Aufschlagspiel an das eigene und gegnerische Spiel system anzupassen bzw.

auszulegen. Diese taktischen Elemente sollen im ersten Tell dieser Arbeit allerdings nicht
weiter betrachtet werden, sondern erst am Schlul® beim Aufschlagtraining mit Gegner
thematisiert werden. Viel entscheidener ist hier erstmal zu kléren, welche Faktoren einen
guten Aufschlag Uberhaupt kennzeichnen.

il :
Man unterscheidet in der Regel folgende Rotationsarten:
1) Unterschnitt 5) Seitenunterschnitt
2) Oberschnitt 6) Seitenoberschnitt
3) ohne Schnitt

4) Seitenschnitt

Diese Rotationsarten kdnnen nun nach dem Scheibenwischerprinzip (s. Abb. 1) eingesetzt
werden, das heil3t bei der Ausfuihrung einer gleichen Aufschlagbewegung jedoch
unterschiedlichen Balltreff punkten konnen unterschiedliche Rotationsarten erzeugt werden.
Der Ruckschl&ger hat somit Probleme, die gespielte Rotation zu erkennen. Dieses Prinzip der
Halbkrei sbewegung des Schléagerkopfes 183t sich bel V orhandauf schl&gen noch erweitern
(2Phasenaufschlag), in dem sich die Bewegungsrichtung wéahrend der Schlagphase umkehrt
(s. Abb. 2). Bei diesen Aufschlagen nach dem sogenannten "Umkehrprinzip" &ndert sich die
Rotation je nach Balltreffpunkt vor oder nach dem Umkehrpunkt. In der heutigen Weltspitze
wird dieser Aufschlag ganz besonders von dem mehrfachen Welt- und Europameister
Jan-Ove Waldner beherrscht. Allgemein ist fur die Erzeugung von Rotation ein tangentiales
Treffen des Balles von grof3er Bedeutung, sowie ein extremer Unterarm- und
Handgelenkeinsatz. Die Beschleunigung von Unterarm und Handgelenk sollte so koordiniert
werden, dal3 im Balltreffpunkt die htchste Geschwindigkeit erreicht wird. Weiterhin sollte
man den Jeeren" Aufschlag (ohne Rotation) nicht vernachléssigen, der bei gleicher U-fonniger
Bewegung durch ein Blockieren des Handgelenks kurz vor dem Balltreffpunkt erreicht wird.
Der Ball wird nun nicht tangential, sondern voll getroffen. Optimal ist ein"leerer" Aufschlag
dann gespielt, wenn der Ballstempel wahrend des Fluges zu erkennenist.
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Abb.2
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(aus: GROSSYYHUBER1995, S. 146-147).

2.1.2. Flache Flugkurve

Ein oftmals vernachl&ssigtes Kriterium fir einen guten Aufschlag ist die flache Flugkurve.
Haufig wird der Ball zu weit Gber HUftniveau getroffen, so dal3 die Flugkurve zu hoch ist
und der Ball auf der gegnerischen Tischseite zu hoch abspringt (Einfallswinkel =
Ausfalswinkel) und damit dem Gegenspieler einen agressiven Riickschlag, zum Beispiel
Flip ermdglicht. So kann es passieren, dald man selbst bei einem Aufschlag mit viel
Rotation nicht erfolgreich ist. Der Ball sollte das Netz nicht hoher als ca. 8 cm (doppelter
Balldurchmesser) tiber Netzhhe Uberqueren, was wiederum fir den Aufschléger heifdt,
daid er den Balltreffpunkt am Schl&ger nicht Gber Netzhohenniveau hat.

able Plat

Man unterscheidet in der Praxis drei Aufschlaglangen:

1. langer Aufschlag:

Der Ball springt auf der Rickschlégerseite genau einmal auf. Optimal ist ein Auftreffen
kurz vor der Grundlinie. Beim Erlernen von langen Aufschl&gen im Schileralter sollte der
erste Kontakt auf der eigenen Tischhdfte im Grundlinienbereich liegen. Die
Geréauscheinheit Ball-Schlager und Ball-Tisch muf3 ein kurzes schnelles "Doppelklicken™
sein, das sich fast wie nur ein Gerdusch anhort.

2. kurzer Aufschlag: Der Ball springt auf der Rickschlégerseitemindestens zweimal auf.

Auf der eigenen Tischhélfte sollte im Anfangerbereich eine Platzierung in der Nahe des
Netzes angestrebt werden. Im heutigen Hochlel stungsbereich ist jedoch der erste Kontakt
Ball-Tisch auf der eigenen Tischhélfte beim kurzen Aufschlag fast identisch mit dem bei
langen Aufschlégen, so dal3 eine Erkennung der Aufschlaglange Uber diesen Parameter nur
noch schwer mdglich ist. Fur den Anfangerbereich ist das Platzieren in Tischmitte aber sehr
vielleicht leichter und deshalb dementsprechend im Training zu berticksichtigen.

3. halblanger Aufschlag:

Der Ball hat seinen 2. Auftreffpunkt auf der Grundlinie des Ruckschlégers bzw. er springt
einmal auf und kommt knapp hinter der Tischkante herunter. Auf der eigenen Tischhélfte hat
der Ball in der Tischmitte seinen ersten Auftreffpunkt.



Tendentiell werden im Hochleistungssport immer mehr halblange Aufschlége gespielt, bei
denen der Rickschlager entscheiden mul3, ob der Aufschlag mit Topspin oder mit den
jewelligen Ruckschlagmaoglickeiten fr kurze Aufschlége zu beantworten ist. Nicht nur dieses
Entscheidungsproblem ist vortellhaft fir den Aufschléager, sondern in der Regel werden
halblange Aufschlage eher mit weichen Topspins retourniert, so dal3 ein sehr gefahrliches
Gegenziehen fur den Aufschléger moglich ist. Aulerdem ist fast auszuschlief3en, dal3 der
Rickschlag kurz zurtickgespielt wird, so dal3 der Aufschlager sich im Normalfall auf lange
und halblange Riickschlége einstellen kann.

2.1.4. Variabler Ballhochwurf:

Generell gibt es zwei Mdglichkeiten des Ballhochwurfs. Bei einem sehr hohen Anwurf trifft
der Ball bedingt durch die grofere Fallstrecke mit einer hdheren Geschwindigkeit auf den
Schléger, so dal? durch die erhdhte Energie dem Ball mehr Rotation gegeben werden kann.
Entgegengesetzt dazu ist auch ein kurzer Anwurf moglich, mit dem man den Gegner
moglicherweise Uberraschen kann. Wichtig ist nur, dal3 der Ball die reguléare
Mindestwurffiéhe von 16 cm nicht unterschreitet. Heutzutage ist ein relativ hoher Anwurf im
Spitzensport nur selten zu sehen (Ausnahme C. Batorfi), denn durch die hohe
Fallgeschwindigkeit des Balles wird in nicht unwesentlichem Mal3e das Timing des
Balltreffpunktes erschwert.

2.1.5. Variables Tempo:

Das Variieren des Tempos ist besonders bel langen Aufschlagen im Grundlinien- und
Seitenlinienbereich gefragt. Um den Gegner vor eine Entscheidung (Vorhand- oder
Ruckhandrtickschlag) zu stellen, ist ein schneller Aufschlag auf den Ellenbogen haufig ein
effektives Mittel um danach den Punkt zu erzielen. Schwieriger dagegen ist es, direkt mit dem
Aufschlag einen Punkt zu erzielen (As), in dem man in die freie Ecke platziert.

Der Aufschldger hat die Moglichkeit den Balltreffpunkt zu verdecken. Dieses wird
hauptsachlich durch den Wurfarm erreicht. Dem Rickschlager gehen dadurch wichtige
Informationen zum Erkennen der Rotation verloren. Bel den schon genannten
2-PhasenAufschlégen tritt diese Schwierigkeit fur den Riickschlager extrem auf , dadie
Balltreffpunkte in der 1. Phase und 2. Phase sehr dicht zusammenliegen (s. Abb.Unter 2.1.1.).
Desweiteren kann der Aufschléger durch besondere Gestiken und Mimiken, zum Beispiel
verzerrtes Gesicht oder Stéhnen bei rotationslosen Aufschldgen, den Gegner zu einem Fehler
verleiten. Jedoch ist gerade in diesem Bereich der Ubergang von cleverer Tauschung und
Unfaimis sehr flief3end.

tellunc/Positi ter pielen:

Sicherlich wirkt sich die Ful3stellung nicht direkt auf Aufschlag aus. Jedoch kénnen einige
Grundsdtze nicht aul3er acht gelassen werden. Die Ful3stellung sollte so gewahlt werden, dal3
der néchste Schlag optimal gespielt werden kann. Bei V orhandaufschlagen empfiehlt sich eine



offene bzw. saitliche Ful3stellung, damit der Spieler die Moglichkeit hat beim folgenden
Schlag schneller die Vorhandfuf3stellung einzunehmen.Bel Riickhandaufschldgen kénnen die
FlRe parallel zueinander stehen. Auf keinen Fall sollte bel vorhandorientierten Rechtshandern
der rechte Ful3 vor dem linken stehen.

Alle angefihrten Parameter sollten den Schilern mit der Zeit in der Theorie vermittelt
werden. Dieses wird jedoch in der Praxis sicherlich nicht ganz einfach umzusetzen sein. Man
bedenke, dal3 das Verstandnis, zum Beispiel fUr Rotation, bei Schilern im Alter von 8-12
Jahren ein anderesist wie etwa bel Jugendlichen oder Erwachsenen. Marsollte bel Planung
und Durchfiihrung des Aufschlagtrainings unbedingt das Spielniveau der Trainingsgruppe
beriicksichtigen.

Alserstes gilt es den Schillem die gultigen Aufschlagregeln zu erkléren. Nicht selten sieht
man in der Praxis vor allem jiungere Spieler, denen auf Meisterschaften oder Ranglisten
Aufschlage weggezahlt werden, dadurch vollig verunsichert sind und zum Teil Spiele dadurch
verlieren. Der Trainer mul3 den Schilem fi-Uhzeitig klar machen, dal? ein Aufschlag nicht nur
gefahrlich sondern auch regelkonform sein muf3. Das Erlernen von Trickaufschlégen ist fur
viele Kinder reizvoll, beispielsweise der 2Phasen-Aufschlag, jedoch kommt es haufig vor, dafid
dann im Training nur diese Speziaaufschlage gelibt und das Trainieren der "Basisaufschlage”
mit der Riickhand und Vorhand (Unterschnitt und Seitenoberschnitt) dabel im Training
vernachlassigt wird. Gerade im Schuleralter Uberschétzen viele Spieler Ihr Konnen, so dal3 bei
Ihnen das Bewul3tsein fehlt, erst die "Basisaufschldge” sicher zu beherrschen, um dann mit
dem Erlernen von Trickaufschlagen zu beginnen. Weitere V oraussetzung speziell fur das
Erlernen von Vorhandaufschlégen ist die optimale Griffhaltung. Halt man den Schléger wiein
folgender Abbildung (Abb.3), so kann der Schlagergriff Gber den Unterann entweichen, so
dal3 man optimale M 6glichkeiten im Handgelenk zur Rotationserzeugung besitzt. Diese
Griffhaltung kann in der Praxis sehr individuell aussehen, wichtig ist nur, dal3 man nach dem
Aufschlag problemlos den néchsten Ball spielen kann.

Abb. 3
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Wie sollte nun das Aufschlagtraining methodisch aufgebaut sein? Ein wichtiger Grundsatz fir
das Aufschlagtraining ist, dal3 es nicht unter Zeitdruck absolviert wird. Es ist unbedingt
darauf zu achten, dal3 der Spieler immer nur einen Ball beim Aufschlag in der Hand hélt und
sich vor jedem Aufschlag neu konzentriert. Merke: Qualitét vor Quantitdt. Man sollte
unbedingt die Ballkiste auf der VVorhandseite positionieren (Aufschlag aus Riickhandseite),
um so die Konzentrationspause zwischen den Aufschlégen zu erreichen. Im
Hochleistungsbereich ist sogar zu beobachten, dal? Spieler mit nur einem Ball Aufschlége



trainieren. Von entscheidener Bedeutung fur einen schnellen Lernerfolg ist die Riickmeldung
Uber die Qualitét der Aufschlége. Speziell fur die Rickmeldung der Rotation ist seit einiger
Zeit eine Trainingshilfe, das Retum-Brett, auf dem Markt (ndherer Vorstellung an anderer
Stelle). AulRerdem interessant fur die Rickmeldung von Ballflugkurve bzw. Ballflughthe sind
sogenannte Trainingshilfe-Stangen, die Uber dem Netz positioniert werden und in der Hohe
stufenlos verstellbar sind. Um eine Riickmeldung Uber die Aufschlaglange zu bekommen sind
Platzierungshilfen, wie zum Beispiel Bierdeckel, Fotodosen, kaputte Tischtennisballe oder
Seile (Abgrenzung von Aufschlagzonen) geeignete Utensilien fir ein abwechslungsreiches
Aufschlagtraining. Bel der Gestaltung des Aufschlagtrainings sollte es nun moglich sein, dal3
jeder Spieler ganz individuell seinem L e stungsstand entsprechend trainieren kann.
Ubungsreihen sollten relativ einfach beginnen, so dal sich auch fiir die Schwécheren schnell
ein Erfolg einstellt. Der Schwierigkeitsgrad sollte sich dann steigern, wobel jeder Spieler
motiviert sein sollte ein neues Ziel zu erreichen. Aufgaben, wie bestimmte Zahlweisen oder
Wettkampffonnen (ohne Zeitvorgabe!) sollen helfen, dal3 keine Monotonie im Training
aufkommt.

Im folgenden sollen Ubungsfonnen vorgestellt werden, bei denen erst isoliert spezielle
Parameter des Aufschlags und spéter Kombinationen trainiert werden konnen. Meistens
haben Anfénger das Problem den Ball Gberhaupt tangential zu treffen. Selbst wenn sie dieses
bewaéltigen, passiert es haufig unbewufdt. Die Bewegungen werden nicht selten zu lang und zu
unkoordiniert durchgefiihrt, das heif3t sehr unékonomisch und nicht effektiv. Um die
Frustrationsgrenze nicht zu schnell zu erreichen, bietet sich ein Aufschlagtraining weg vom
Tischtennistisch an. Da es den Anfangern tendentiell leichter fallt Seitenschnitt zu erzeugen,
bedingt durch das nach unten héngende Schléagerblatt, bietet sich folgende Vorgehensweise an
(Grafiken des Rotationsparcous nach Frank Firste im VDTT Trainierbrief 3/97):

Ubungsheschreibung Abb. 4:8) Der Ball soll nach einem Viertelkreis um die
Markierungshitchen in das Tor (Umrandung) gehen. (=> Seitschnitt) b) Der Ball soll so stark

angeschnitten werden, dal3 er auf dem Boden einen grof3en Halbkreis macht und ins Tor geht.
(=> Seitunterschnitt)
Abb. 4

b)ITor {Umrandung)



c) Der Ball soll einen kleinen Halbkreis um die Umrandungen machen und in das Tor gehen.
(=> grofierer Unterschnittanteil)

d) Der Ball soll einen kleinen Halbkreisinnerhalb der Umrandungen um die
Markierungsstange machen.
Abb. 5
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e) Der Ball soll auf dem TT-Tisch einen Halbkreis machen und dabei zunéchst um die Flasche
auf der eigenen Seite springen. f) Der Ball soll nur einmal auf der eigenen Tischhdfte
aufspringen und dann auf der anderen Seite einen Halbkreis um die Flasche machen.

Abb. 6
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Ubungsbeschreibung Abb. 7:Der Ball muR so angeschnitten werden, dal’ er (iber das Seil und
dann zum Spieler zurtckspringt.
Abb. 7

Der Ball mul3 zwischen den beiden Stangen hindurch gespielt werden und unter der
Querstange wieder zuriickspringen.
Abb. 8

Am TT-Tisch mul3 der Ball auf der eigenen Tischhdfte wieder zur Grundlinie
zurtickspringen. Alternativ auch im Kniestand vor dem TT-Tisch moglich. Die

Schlagbewegung sollte dabel von unten zur Tischkante ausgelftihrt werden. Der Ball wird
somit leichter tangential getroffen.
Abb. 9




Der Ball mul3 mit regelrechtem Aufschlag auf der gegnerischen Tischhélfte ins Netz
zurtickspringen. Besseren Spielern gelingt es evtl., dal3 der Ball Uiber das Netz zurtickkommt.
Abb. 10

Fir den Anfangerbereich sind die geschilderten Ubungen nur ein Teil, um das
Aufschlagtraining fur die Schiler interessant zu gestalten. Es gilt nun interessante
kindgerechte Spielformen zu kreieren, die die Schiler ansprechen und motivieren konzentriert
aber auch mit Spaf die Ubungen durchzufiihren. Dieses kann man durch folgende
Wettkampfformen erzielen: Es werden wahlweise 5 verschiedene Parcours aufgebaut. Der
Schwierigkeitsgrad der Ubungen sollte auf die Trainingsgruppe angepal’t werden.

a) Teamspiel: Eswerden 2er Mannschaften gebildet, wobel jedes Team an einer Station 20
Versuche (10 Versuche/Spieler) hat. Jedes Team z&hlt seinen erfolgreichen Versuche bzw.
Punkte. Sieger ist das Team mit der hochsten Gesamtpunktzahl. Alternativ bei grof3eren
Trainingsgruppen ist auch das Bilden von 4er und 6er Teams moglich, wo dann bel
unterschiedlichen Altersgruppen (9 - 14 Jahre) auch eine gewisse Teamfahigkeit entwickelt
werden soll.

b) " Poker 200" : Die Trainingsgruppe wird leistungsmaidig geteilt. Dementsprechend werden
zwei Rotationsparcours &4 Stationen gemessen an der Leistungsstéarke aufgebaut. Jeder
Spieler hat nun 200 Seilspringe in seinem "Depot”, die nach Ende des Trainings zu
absolvieren sind. An jeder Station haben die Spieler nun 20 Versuche das Stationsziel zu
erreichen. Die Spieler missen | etzt an jeder Station ansagen, wie viele Treffer sie glauben zu
erzielen. Mindestens sind jedoch 8 Treffer zu setzen. Wird diese Trefferzahl erreicht werden
20 Seilspriinge aus seinem "Depot™ abgezogen, erreicht der Spieler die angegebene
Trefferquote nicht bekommt er 20 Spriinge dazu. Setzt ein Spieler mehr as 12 Treffer, kann
er bei Erreichen der geforderten Anzahl 50 Seilspriinge aus seinem”Depot” streichen.
Variante: In gleichstarken 2er-Teams (Spieler A+B) kann der Parcour durchlaufen werden,
wobei an jeder Station eine beliebige Anzahl von Seilspriingen, mindestens 20, gesetzt
werden konnen. Beispiel: Spieler A + B einigen sich auf den Einsatz von 50 Spriingen.



Verliert Spieler A bekommt er 50 Extraspriinge auf sein Konto und Spieler einen Abzug von
50 Spriingen bzw. umgekehrt

Analog zum beschriebenen Aufschlagtraining weg vom Tisch bietet der Einsatz eines
Retum-Bretts (s. Abb. 11) dem Spieler eine gute Moglichkeit eine objektive Rickmeldung
Uber die Qualitét seines Aufschlages, insbesondere der Rotation, zu bekommen. Das
Return-Brett, mit sechs speziell hochgriffigen Belagen beklebt, wird an der gewlinschten
Position auf der Gegnerseite gestellt. Dabei sollte der Winkel zwischen Tisch und Brett ca 90
- 95 Grad sein. Trifft nun der Ball auf das Retum-Brett, so springt er je nach Rotationsart und
Rotationsstéarke entsprechend nach rechts, links, oben, unten oder in Kombination dieser
Richtungen (z. B. bei Seitober- bzw. Seitunterschnitt) an den aufgeklebten Beldgen ab. Die
Platzierung des Retum-Brettes ist je nach Ubungsaufgabe frei wahlbar. Ob kurze
Seitunterschnittaufschlage in die Vorhand oder aber lange Seitoberschnittaufschldge in die
tiefe Ruckhand. Beim Trainieren von langen Aufschlagen in den Grundlinienbereich sollte
moglichst fir eine Tischverlangerung, zum Beispiel kleiner Kasten oder besser eine spezielle
Retumbretthalterung gesorgt sein. Moglicher Einsatz im Parcour s. flache Flugkurve => 3.4.2
Zusatzaufgabe Rotation

Anmerkung zu Abbildunm 11:

Abbildung 11 zeigt das Returnbrett inklusiv der Retumbretthalterung. Fir das
Aufschlagtraining ist das Brett in eine 90 Grad Stellung zu bringen, wie bereits oben
beschrieben.

Abb. 11

Fir folgende Ubungen sind sogenannte Trainingshilfe-Stangen erforderlich. Ein Set besteht
aus mehreren Stangen, deren Lange der Breite eines TT-Tisches entsprechen. Diese Stangen



koénnen nun oberhalb des Netzes befestigt werden und dienen dem Aufschléger als
Rickmeldung fir die Hohe der Flugkurve. Die Stangen kdnnen problemlos stufenlos tiefer
gestellt werden, so daf? ein sehr individuelles Training moglich ist. Beim Uben sind drei
Abstandsstufen vorzuschlagen:

1. Stufe: Abstand Netzoberkante/Stange: doppelte Schlégerbreite
2. Stufe: Abstand Netzoberkante/Stange: einfache Schlégerbreite
3. Stufe: Abstand Netzoberkante/Stange: doppelter Balldurchmesser

Spielform:

Die Spieler diirfen nach funf erfolgreichen Uberquerungen die Stange eine Stufe tiefer stellen.
Der oben beschriebene Grundaufbau (s. Abb. 12) &3t sich noch variieren, in dem man den
Spielern bestimmte Zusatzaufgaben stellt. Zunéchst sollten alle Zusatzaufgaben bei gentigend
Zwischenraum (z. B. Stufe 2 => einfache Schlé&gerbreite) durchgefuhrt werden. Das Ziel
sollte nattirlich ein Abstand der doppelten Ballbreite bleiben

Abb. 12

Ubungsbheispiel 1:Der Ball sollte wiein Abb. 12 durch den Zwischenraum gespielt werden,
darf dann entweder nur zweimal aufspringen (halblanger Aufschlag) oder dreimal aufspringen
(kurzer Aufschlag).

Jbunasheisaidl 2

Als Erweiterung zu Ubung 1 miissen mit dem 2. Auftreffpunkt bestimmte Zielfelder bzw.
Zielobjekte (z. B. A4 Blatt oder Fotodosen) getroffen werden.

Jbunasheisaidl 3

Aufbau wie Abb. 12 jedoch mit zusétzlichen Stangen am Tischende.
Der zweite Auftreffpunkt soll nun nahe der Rickschl&gergrundlinie bzw. dahinter im
Spalt zwischen Tisch und Querstange sein. (halblanger Aufschlag)
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Aufbau wiein Ubung 3.

Der Ball soll den ersten Auftreffpunkt auf der Rickschlégerseite in der Grundlinienzone
haben. Dieses soll einen temporeichen Uberraschungsaufschlag tiben.

342 7 filabe R —
a) Unterschnitt

Aufbau wie Abb. 12. Der Ball soll unter bzw. neben dem Tisch wieder zurtickrollen.

o oispiel 2
Der Ball soll auf dem Tisch zweimal aufspringen und dann unter bzw. neben dem Tisch
wieder zuriickrollen.

Jbunasheisaidl 3:

Aufbau wie Abb. 12 jedoch wird auf der gegenerischen Tischhdfte in Tischmitte eine Flasche
positioniert. Der Ball soll auf dem Tisch um die Flasche auf der Riickschlagerseite herum und
wieder in Richtung Netz springen.

b) Ober schnitt

Der Ubungsaufbau dhnelt dem Grundaufbau. Jedoch wird auf der Riickschlagerseite ein
Retum-Brett auf einer speziellen Tischverlangerung positioniert, so dal3 ein Feedback Uber die
Rotationsstarke des Seitenoberschnitts erfolgt. Erweitert werden kann die Ubung durch den
Einsatz von Trainingshilfe-Stangen an der Langsseite (Auf¥enlinien) der Rickschlagerseite.
Zidl ist esnun, dal’ der Ball vom Return-Brett Uber die seitlichen Stangen hintiberfliegt. Die
Ho6he der saitlichen Stangen ist je nach Spielniveau anzupassen.

3.4.3. Zusatzaufgabe Wahrnehmung:

Wahrend der Aufschlagbewegung muf3 sich der Riickschlager einen Schritt nach links oder
rechts bewegen. Der Aufschl&ger muf3 nun den Aufschlag in die freigewordene Ecke
plazieren.

I e di . .

Bei der Durchfilhrung der vorgestellten Ubungsreihen ist der Trainer im groRen MalRe gefragt
korrigierend mit Ratschl&gen und Tips den Spielern zur Seite zu stehen. Speziell im Bereich
der Schlagerblattstellung und der Beschleunigung des Handgelenks im Balltreffpunkt treten
die meisten Fehler auf Oftmals wird die Aufschlagbewegung zwar technisch korrekt



durchgefiihrt, jedoch ohne die entsprechende Beschleunigung. Die Spieler sollten angeregt
werden, gerade im Bereich der Beschleunigung zu experimentieren, um noch mehr Rotation
in den Ball zu bekommen. Denn haufig genug beobachtet man, dal3 sie Aufschldge in der
Qualitét trainieren, die sie sowieso schon beherrschen. Es sollte den Schiilern klargemacht
werden, dald zwar die Fehlerquote anfangs grof3er sein wird, sich dann aber almaéhlich das
richtige "Gefuhl" fur Beschleunigung und Balltreffpunkt (Timing) einstellt. Fur das
systematische Aufschlagtraining &3t sich sagen, dal3 esim Schilerater, egal ob es sich um
breitensport- oder |leistungssportorientierte Trainingsgruppen handelt, jede Woche
durchgefiihrt werden sollte. Das Aufschlagtraining ist als eine Form des Techniktrainings
anzusehen und sollte deshalb nicht am Ende einer Trainingseinheit im ermideten Zustand
durchgefiihrt werden. Der Trainingsumfang fur Kaderspieler sollte mindestens bel zwei
Trainingseinheiten a 45 Minuten in der Woche liegen. Spezielle Ziele fur das
Aufschlagtraining konnen auf Lehrgangsmalinahmen formuliert werden, an denen dannim
Heim- oder Stiitzpunkttraining gearbeitet werden kann, zum Beispiel kurze parallele

V orhandunterschnittaufschlége oder lange diagonal e Riickhandseitunterund
Uberschnittaufschlage. Mehr as zwei Trainingsziele sollten den Schilern nicht vorgegeben
werden, da sonst nicht gezielt am eigentlichen Schwerpunkt trainiert wird. Vor dem
Aufschlagtraining ist ein ausgiebiges Stretchingprogramm fir das Handgelenk durchzufihren
um eine maglichst hohe Flexibilitét in diesem Bereich zu erreichen.

Bei breitensportorientierten Trainingsgruppen wére sicherlich das einmalige Durchfiihren
eines Aufschlagtrainings in der Woche als Erfolg zu werten. Da meistens nicht mehr as
zweimal in der Woche trainiert wird, muf3 man das Aufschlagtraining besonders
gut"verkaufen" bzw. geschickt in den Trainingsalltag einbauen. Hierbel ist der Aufbau eines
Stationsparcour empfehlenswert bel dem beispielsweise an funf Stationen unterschiedliche
Ubungen vorgegeben werden. An mindestens zwei Stationen sollten dann spezielle
Aufschlagparameter trainiert werden:

thall :

Station 1: individuelles Balleimertraining

Station 2: taktische Ubung als Wettkampf

Station 3: unregelmaliige Beinarbeitsiibung

Station 4: Seitober- und unterschnittaufschlége gegen das Retum-Brett
Station 5: lange Aufschléage mit Einsatz der Trainingshilfe-Stangen

Im oben genannten Parcour kdnnen verschiedene Komponenten des Aufschlags
abwechslungsreich trainiert werden. An den Stationen 4 und 5 kann die Aufschlagtechnik
isoliert gelibt werden, wahrend die Spieler an Station 2 die M6glichkeit haben in der
Wettkampfpraxis ihre Aufschldge zu Jesten”. Hierbei sollten konkrete Zielvorgaben an den
einzelnen Stationen, speziell bei den Aufschlagstationen, selbstverstandlich sein um einen
positiven Trainingseffekt zu erzielen.

el L _

Abwechslungsreich fur das Aufschlagtraining ist auf jeden Fall auch das Training mit einem
konkreten Gegner. Es gibt zwei Mdglichkeiten dieses durchzufihren:



Fur den Aufschléger ist hierbei von Vorteil, daf3 er nicht durch den weitergespielten Ball
gestort wird. Aulderdem ist es psychisch (Ruckschléger als "Beobachter™) fur den Aufschlager
etwas Grundverschiedenes, ob er mit oder ohne Gegner trainiert. Voraussetzung fur diese
Ubungsform ist jedoch eine sehr gute Disziplin, so daf3 diese Trainingsmethode eher fiir den
Jugend- oder Erwachsenenbereich geeignet ist.

Im AnschluR des Aufschlages werden hauptsachlich taktische Ubungen mit regelmaRigem
Charakter oder aber auch Alternativformen gespielt. Wichtig ist fur den Aufschléger, dal3 er
beim Weiterspielen in einer fur ihn vorteilhaften Position steht. Das heildt es ware fir einen
bei spiel sweise VH-Topspin ausgerichteten Spieler von Nachtell, wenn er nach dem Aufschlag
zu paralel und zu dicht am Tisch positioniert wére.

Nicht zu vergessen ist ein regelmaliiger Partnerwechsel damit keine Monotonie entsteht.

Nach maximal 10 Minuten sollte ein neuer Gegner gesucht werden, damit das Auf- und
Ruckschlagspiel standig modifiziert wird.
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_Spidform 1: In der Trainingsgruppe werden Sétze gegeneinander gespielt. Fir einen direkten
Aufschlagpunkt bekommt der Aufschldger 2 Punkte.

Spielfarm | & Um einen langen Uberraschungsaufschlag starker zu bewerten bekommt der
Aufschlager fur einen direkten Punkterfolg 3 Punkte.

Spielform 2: Es werden Sétze gegeneinander gespielt mit der Vorgabe kurze Aufschlage zu
spielen. Sieht der Riickschlager, dald ein langer Aufschlag, der nicht zweimal auf seiner Seite
aufspringt, gespielt wird, kann er den Aufschlag ausspringen lassen. Der Aufschl&ger
bekommt fir jeden langen Aufschlag ein Extraaufgabe, z. B. 10 Seilspriinge, die nach
Satzende auszufuihren sind. Téuscht sich jedoch der Ruckschl&ger in der Aufschlagléange,
dann bekommt dieser 10 Sellspriinge auf sein Konto.

Spidlform 3: Es werden Kurzsétze beginnend ab dem Spielstand 16:19 oder 17:18 gegen den
Aufschlager gespielt.

Joker Spiel. Es werden Wettk&mpfe in der Gruppe gespielt, wobel jeder Spieler pro Satz zwel
Joker bel eigenem Aufschlag setzen. Dieser Joker muf3 vor dem Aufschlag angesagt werden
und bringt dem Aufschléger bei erfolgreichem Abschlul3 des Ballwechsels 2 Punkte. Macht
der Ruckschl&ger jedoch den Punkt, wird er mit 3 Punkten belohnt. Man sollte den Schiilern
erkléren, dal? der Joker a's taktisches Mittel eingesetzt werden soll, zum Beispiel bel knappen
Spielsténden am Satzende.

——

In einer Tischreithe werden Wettkémpfe auf Zeit oder nach Punkten, d. h. Wechsel ist, wenn



ein Spieler eine bestimmte Punktzahl erreicht hat (z.B. 15 Punkte), gespielt. Die Gewinner
wechseln einen Tisch in der Rethe nach oben, die Verlierer einen nach unten. Sieger ist der
Gewinner des letzten Spiels am obersten Tisch. Besondere Aufgabenstellungen pro Runde: z.
B. nur VH-Aufschlage sind erlaubt oder fur Eroffungspunkt doppelte Punktewertung oder
Aufschlagas drei Punkte.

Variante: Gespielt wird nach den Ublichen Spielregeln auf Zeit oder nach Punkten. Beim
Wechsel bekommt der Verlierer der vorherigen Runde den Bonus: a) Aufschlagrecht in der
kompletten ndchsten Spielrunde oder b) Erspielte Punkte bei eigenem Aufschlag zéhlen
doppelt

Laufendes Band:

Die Spielfonn "laufendes Band" eignet sich gut dafir ein sténdigen Partnerwechsel zu
vollziehen, um sich sténdig mit neuen Gegnern auseinanderzusetzen. Der
Wettkampfcharakter soll die Motivation der Trainingsgruppe dabei steigern (evtl.
Extraaufgabe fir die Verlierermannschaft): Die Gruppe trainiert in einer Reithe. Nach einem
Satz ricken die Spieler einer Seite (Team A) einen Tisch nach rechts. Die andere Seite (Team
B) bleibt immer an ihrem Tisch. Die Spieler des Team A addieren oder subtrahieren nach
jeder Spielrunde ihre Punktedifferenz mit der sie gewonnen bzw. verloren haben zu ihren
Punkten dazu (z. B. 21: 16 = +5 oder 19 : 21 =-2). Nach dem alle Spieler des Team A

gegen die Spieler des Team B gespielt werden die Punktedifferenzen von der ganzen
Mannschaft A zusammengezahlt. Gewinner ist das Team mit der positiven Punktezahl.

Variante: Bel leistungsmaliig ungleichen Paarungen (Spieler vor dem Spiel bestimment)
bekommt der leistungsschwéchere Spieler alleiniges Aufschlagrecht.

In einer Tischreihe werden Kurzsétze bis zum siebten Punkt gespielt. Dabel warten 2 - 4
Spieler in einer"Warteschleife” mit dem Trainer auf der Bank~ Die Gewinner von den
Spieltischen setzen sich nach dem Kurzsatz in die" Warteschleife" und bekommen fir [hren
Sieg einen Punkt gutgeschrieben. Der néchste Spieler nimmt nun den Platz an dem
freigewordenen Tisch ein und hat das Handicap, dal3 nur sein Gegner (Verlierer der letzten
Runde) Aufschlag hat. Gewinner ist der Spieler, der zu erst sieben Sétze gewonnen hat.

Problem: Der Spieler hat keinen Mut zu langen Aufschlégen. Als erstesist mit den Schilern
zu kléren, welche Ruckschlagmdglichkeiten man auf kurze bzw. lange Aufschlége hat.
Festzustellen ist, dald auf kurze Unterschnittballe eine kurze Rickgabe oder ein langer
aggressiver Schupf auf Oberschnitt haufig ein Flip gespielt wird. Bei langen Aufschldgen kann
der Ruckschl&ger mit Topspin, Konter, Schmetter oder Schupf retournieren. Somit ergeben
sich bei langen Aufschlédgen mehr Riickschlagméglichkeiten, was den Rickschlager
insbesondere wegen des Zeitdrucks vor Entscheidungsprobleme (speziell bei der Platzierung
"Ellenbogen") stellen kann einen gefahrlichen Retum zu spielen. => vgl. auch halblanger
Aufschlag



Praktische Ubung: Die Spieler spielen Zehner-Aufschlagserien. Vorgegeben sei, daid
Uberwiegend kurze Aufschlége gespielt werden und nur 2 bis 3 lange tber die Ecken pro
Serie erlaubt sind. Der Ruckschléger soll bel der Erwartung des Aufschlagesin der Riickhand
stehen. Eswird sich zeigen, dal’3 der Riickschl&ger, obwohl er weil3, dald ein langer Aufschlag
kommen kann, nur selten einen wirklich guten Riickschlag spielen kannSpielforin: Der
Aufschldger mul3 mindestens 6:4 spielen.

5. SchlulRwort:

Zusammenfassend kann man sagen, dal3 das Aufschlagtraining ein wesentlicher Bestandteil
des modernen Tischtennistrainings im Nachwuchsalter sein sollte. Das Trainingsziel sollte
darauf ausgerichtet sein, dal3 vorhandene Aufschlége weiter verbessert werden und neue
gefahrliche Aufschldge erlernt und mit der Zeit automatisiert werden, um sie dannim
Wettkampf einzusetzen. Die genannten Ubungs- und Spielformen konnen vielleicht helfen,
daid die Attraktivitéat des Aufschlagtrainings gesteigert wird, um somit eine regelmaliige
Durchfihrung im Trainingsalltag zu gewahrleisten. VVon grof3er Bedeutung ist hierbei
alerdings immer kindgerechte Spielformen anzubieten und den Aufforderungscharakter fur
die Kinder zu erhdhen. Aus eigenen Erfahrungen kann ich sagen, dal3 das Spielen um Punkte
oder aber auch um Extraaufgaben wie z. B. Seilsprange oder Sidesteps gerade fur Kinder im
Schileralter zu einer besseren Konzentrationleistung fuhrt und somit die Effektivitét des
Trainings steigert.

Die genannten Ubungs- und Spielfonnen konnen vielleicht helfen, daR die Attraktivitat des
Aufschlagtrainings gesteigert wird, um somit eine regelméafdige Durchfihrung im
Trainingsalltag zu gewahrleisten. VVon grof3er Bedeutung ist hierbel allerdings immer
kindgerechte Spielformen anzubieten und den Aufforderungscharakter fur die Kinder zu
erhdhen. Aus eigenen Erfahrungen kann ich sagen, dal das Spielen um Punkte oder aber auch
um Extraaufgaben wie z. B. Seilspriinge oder Sidesteps gerade fur Kinder im Schileralter zu
einer besseren Konzentrationleistung fuhrt und somit die Effektivitat des Trainings steigert.
Bleibt jetzt noch abzuwarten, wie sich die Bedeutung des Aufschlags nach der Einflhrung des
40 mm Balles verandert bzw. welche Konsequenzen und Anforderungen diese an das
Aufschlagtraining in der Zukunft haben.
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