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Trainingstipp: So wird lhr Taktiktraining effektiver!

Nachdem Martin Adomeit in der vorigen Woche eine Reihe von unterschiedlichen
Wechselmethoden im Technik- oder konditionellen Bereich vorgestellt hat, um das
Training interessanter, abwechslungsreicher und effektiver zu gestalten, stellt er
heute die Fortschreibung dessen im Gebiet Taktik vor. Exemplarisch geht er die
Madglichkeiten eines alternativen Trainingsdesigns an einer Einheit gegen
vorhandorientierte Spieler durch.

"Hier wird Ihnen geholfen" - Professionelle Tischtennisschulen im Uberblick

» JOOLA TT-Schule Zugbriicke Grenzau, Individuell & Intensiv mit A-Lizenz Trainer Anton Stefko

e Andro TT-Schule Borussia Disseldorf; _Trainiert dort, wo die Profis zu Hause sind!®; Ort
Deutsches TT-Zentrum: www_tt-schule_borussia-duesseldorf.com

» Mobiles Trainerteam TT-Schule TeTaKo (Trainingslager, -tage, Einzelbetreuung) Marco Fehl
(Dipl. Sportlehrer & A-Lizenz) Hessen, Sachsen & tberall, www tetako de

Der Wechsel der Ubungen erfolgt rein aufgaben- und zielorientiert - losgelost von
den Ublichen Zeitschemata. Das heil3t, Spieler beschaftigen sich mit
Ldsungsmadglichkeiten, die sie noch nicht so gut beherrschen, langer als mit denen,
die bereits gut beherrscht werden. So wird auch in der Halle in vollig
unterschiedlichen Rhythmen und Zeitablaufen trainiert. Bedingung hierfur ist, dass
die Gegner beim Training in etwa das gleiche Niveau haben - alternativ kbnnen die
Punktvorgaben verandert werden. Gleichzeitig ist es organisatorisch vonnéten, dass
die Spieler die Ubungen am Laptop, auf Ausdrucken oder an der Tafel einsehen
kénnen, um selbststandig damit zu beginnen. Denn sonst ware der Coach standig
mit dem Erklaren der Ubung beschéftigt und héatte keinerlei Kapazitaten mehr, um
den Spielern auch am Tisch helfen zu kdnnen.

Diese Art von Ubungen und Trainingsverldufen bedingt eine gewisse
Gewodhnungsphase, auch daran, Ubungen (iberhaupt zu verstehen und - besonders
wenn die Ubungen nur in schriftlicher Form vorliegen - eine gewisse Fahigkeit,
Textbaustein in praktische Vorstellungen umzuwandeln. Zeichnungen, die das
Ganze unterstutzen, helfen dabei. Zu Beginn wirkt alles ungeheuer kompliziert, aber
auch die unten stehenden Ubungen kénnen und sind von neun- und zehnjahrigen
Kindern schon genau so umgesetzt worden. Auffallig ist, dass Spielern mit hdherer
Spielfahigkeit diese Ubungen und besonders deren Verstandnis deutlich leichter
fallen als schwacheren Spielern. Dies zeigt, dass schon der Prozess des Verstehens
der Ubung ein wichtiger Teil des Trainingsprozesses ist, um die Spielfahigkeit zu
erhodhen.

Genau hierum geht es im taktischen Training. Die kognitiven Fertigkeiten und
Fahigkeiten sollen gesteigert werden. Zunachst als rein kognitiver Prozess wahrend
des Verstehens der Ubung, dann wahrend der korperlichen Aktivitat des
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Tischtennisspielens. Genau um diesen Prozess geht es nachher beim Wettkampf,
wenn der Athlet seine technischen Fertigkeiten mdglichst clever einbringen soll. Auch
dies ist, wie so vieles andere im Leben, Ubungssache. Wichtig firr die Qualitat der
Ubungen ist nicht, dass sie mdglichst schnell gemeinsam absolviert werden, sondern
dass der eine Spieler versuchen soll, den Erfolg des anderen zu verhindern, genau
wie im Wettkampf auch. Wenn eine Ubung schnell absolviert wird, ist es aus Sicht
des Spielers, der die Ubung schnell absolviert, eine gute Leistung, aus der Sicht des
anderen, der es verhindern soll, katastrophal schlecht.

Wenn die Ubungen ,schlecht laufen, ist dies ein Zeichen dafiir, dass die taktischen
Fahigkeiten der Spieler dringend zu trainieren sind. Vielleicht sind dann Voribungen
notig, die dies etwas erleichtern. Wenn das Verstandnis wahrend der Ubung ansteigt,
ist das ein Zeichen des guten Trainingseffektes.

Exemplarische Einheit zum Spielen gegen VH-Griff
Ziel: Taktische Verbesserung des Spiels gegen VH-Griff
10" Aufwarmen

10" Einspielen

1. Ubung:
Aufschlagplatzierung (lang) gegen VH-Griff

Spieler A: LA in Ecken Spieler B: VHT uberall
(KA in VH - frei)
frei

Wechsel nach Punkten Spieler A:

- 8 x direkt mit LA

-4 x mit 2. Ball

- 1 x in langeren Ballwechseln

- 1 x mit oder nach KA

Wenn beide die Spieler die Ubung erfiillt haben, folgt die 2. Ubung.
Ubung 1:

LAin Ecken (Ka in VH - frei)

! M

VHT Uberall, frei
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2. Ubung:
Aufschlagplatzierung in VH (kurz oder lang gegen VH-Griff)
Spieler A: KA/LA in VH Spieler B: LR in RH/Mitte
(LA in Mitte RH - VHT - frei) (KR - frei)
frei

Wechsel nach Punkten Spieler A:

- je 2 Punkte direkt mit KA und LA

- je 3 Punkte mit 2. Ball nach KA und LA
- 2 Punkte in langeren Ballwechseln

- 1 Punkt mit LA in Mitte RH

Wenn beide Spieler die Ubung erfiillt haben, erfolgt die 3. Ubung.

Ubung 2:

KA/LAin VH
(LAin Mitte RH - VHT - frei
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e
LR in RH/Mitte (KR - frei)

3. Ubung:
Ruckschlagplatzierung auf KA (kurz VH, lang RH)
Spieler A: KA in VH Spieler B: KR in VH/Sch in RH
(LA in RH - frei)
VHT in RH/F in VH T/B eine Ecke
frei

Wechsel nach Punkten Spieler B:
- je 3 x mit KR in VH, Sch in RH

- je 2 x mit 2. Ball in VH, RH

- 1 x in langeren Ballwechseln

-1 xnach LA in RH
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KAin VH (LA in RH - frei) VHT in RH/F in VH

Ubung 3:
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KR in VH/Sch in RH T/B in eine Ecke
frei
4. Ubung:
Ruckschlagplatzierung auf KA (lang eine Ecke)
Spieler A: KA in Mitte Spieler B: LR eine Ecke
(LA in Mitte - frei) (KR in VH - frei)
VHT in Mitte B/T andere Ecke
frei

Wechsel nach Punkten Spieler B:
-je 3 xmit LR in VH, RH

- je 2 x mit B/T andere Ecke

- 1 x in langeren Ballwechseln

- 1 x nach LA in Mitte

-1 xmit KR in VH
Ubung 4:
KA in Mitte ( LA in Mitte - frei) VHT in Mitte
[ 5 » - »
LR in eine Ecke (KR in T/B in andere Ecke
VH - frei)

frei
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5. Ubung:
Platzierung 1. Topspin

Spieler A: KA in VH
(LA in Ecke - frei)
VHT eine Ecke
frei

Wechsel nach Punkten Spieler A:
-je3xmit1. TinVH, RH

- 1 x in langeren Ballwechseln

-1 x mit LA in Ecke

-1 x nach KR

Ubung 5:
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Spieler B: LR in 2/3 VH
(KR - frei)

KAin VH (LA in Ecke - frei) VHT in eine Ecke

1;

LR in 2/3 VH frei

frei

6. Ubung:
Platzierung 1. Topspin

Spieler A: KA Uberall (LA - frei)
Sch/F in Mitte/RH
frei

Wechsel nach Punkten Spieler B:

- 1 Punkt mit KR

- 3 Punkte mit 1. T in RH

-5 Punkte mit 1. T in VH

- 2 Punkte in langeren Ballwechseln
- 1 Punkt nach LA

- 2 Punkte mit LR in Ecke

Spieler B: KR in VH (LR in eine Ecke - frei)
T in eine Ecke
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KA Uberall Sch/F in Mitte/RH

Ubung 6:

EZZ1 Y/l
1

KR in VH (LR in eine T in eine Ecke
Ecke - frei)

<

frei

7. Ubung:
Auflésung kurz-kurz gegen VH-Griff

1 -4 x kurz-kurz  (Spieler B: lange Auflésung - frei)

Spieler A: sSch/F in Ecken Spieler B: VHT
frei

Wechsel nach Punkten Spieler A:

- je 3 Punkte mit sSch oder F in jede Ecke
- 2 Punkte in langeren Ballwechseln

- 1 Punkt nach langer Aufldsung Spieler B

Abschlussspiel wieder fiir alle gemeinsam, egal, wie weit sie gekommen sind

Kaiserspiel
Sonderregel: Rickschlag muss mit VH erfolgen, der Aufschlager seinen 2. Ball mit
VH spielen.

(Martin Adomeit)

Der Autor

Martin Adomeit war Nationaltrainer in drei Landern (Deutschland, Luxemburg und
Belgien) und gewann mit allen Nationen Medaillen bei Welt- und
Europameisterschaften. 1998 wurde er in Deutschland Trainer des Jahres. Jetzt
arbeitet der 51-jahrige Lippstadter als freiberuflicher Trainer. Er fuhrt unter anderem
Lehrgange flr Vereine, Bezirke oder Verbande durch, gibt Einzeltraining und betreibt
einen TT-Shop. International betreute er zuletzt Quadri Aruna beim World Cup in
Dusseldorf. Zu erreichen ist Martin per Telefon unter 02941-273385 oder per mail
unter lippstadt@tt-store.de. Die Adresse der Webseite ist www.lippstadt.tt-store.de.
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Abklrzungsverzeichnis:

Vorhand

Rickhand

Ellenbogen, Entscheidungspunkt zwischen Vorhand & Ruckhand

Tischmitte
Topspin
Konter

Block
Press-Block
Flip
Schupfball
aggressiver Schupfball
Schuss
Aufschlag
Ruckschlag
Unterschnitt
Oberschnitt
Seitenschnitt
keine Rotation
lang

kurz

vermeintlicher, zweiter Auftreffpunkt des Balles ist die Grundlinie

Ballwechsel mit dem Ziel des Punktgewinns zu Ende spielen
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