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Trainingstipp: Den Wechsel zur Riickhand ausnutzen!

Haufig finden Ballwechsel Uber den Vorhandtopspin statt. Gelingt es dem
Passivspieler, den Wechsel zur Rickhand zu spielen, lasst der Angreifer direkt mit
dem Druck nach. Der Ball wird haufig nur noch zuriickgehoben und der Passivspieler
kann leicht den Part der aktiven Rolle Ubernehmen. Dieser Schwache geht unser
Experte Martin Adomeit in der heutigen Ausgabe des Trainingstipps nach.

"Hier wird Ihnen geholfen” - Professionelle Tischtennisschulen im Uberblick

o JOOLA TT-Schule Zugbriicke Grenzau. Individuell & Intensiv mit A-Lizenz Trainer Anton Stefko

e Andro TT-Schule Borussia Diisseldorf: _Trainiert dort. wo die Profis zu Hause sind!™; Ort
Deutsches TT-Zentrum; www tt-schule_borussia-duesseldorf.com

Sicherlich kann bei der Rickhand etwas weniger Druck eingesetzt werden, da der
ganze Korper nicht in dem Malde wie beim Vorhandtopspin eingesetzt werden kann.
Aber neben der Schnelligkeit des Balles gibt es ja noch andere Parameter, die den
Schlag zu einem erfolgreichen Schlag machen kénnen. Ein Hauptaspekt ist hier
sicherlich die Platzierung. Die kurzere und weniger kérperbetonte Bewegung auf der
Ruckhand hat den Vorteil, dass der Schlag durch geringeren Muskeleinsatz
platzierter gespielt werden kann. Die kleinen Veranderungen im Schlag, die die
Platzierungsveranderung hervorrufen, sind vom Gegner deutlich schwerer
wahrzunehmen.

Extreme Platzierungsunterschiede erreicht der Spieler dabei durch mehrere kleine
Veranderungen: Trifft er den Ball in seiner Bewegung spat, also verzdgert er ganz
leicht den Handgelenkseinsatz, kommt der Ball parallel. Den gleichen Effekt — die
Veranderung der Platzierung — kann man aber auch durch leichte Veranderungen
der Schlagerhaltung erreichen, was haufig mit der dritten Moglichkeit einhergeht.
Trifft man den Ball etwas links vom Zentrum, fliegt er weiter nach rechts. Trifft der
Spieler ihn etwas rechts vom Zentrum, fliegt er weiter nach links. Uber
entsprechende Ziele im Training werden die meisten Spieler diese Effekte
automatisch entwickeln, zumindest dann, wenn sie noch variabel in ihren
Bewegungen sind und sie Schlagergriffe haben, die dies ermdglichen. Der Griff muss
locker sein, also darf der Griff nicht zu grof3 sein und muss eine Form haben, die dies
Uberhaupt zulasst. Bei anatomisch bzw. ergonomisch geformten Griffen, die diese
Veranderungen nicht zulassen, wird es deutlich schwerer, genau und variabel zu
platzieren.
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1. Ubung: aus der Vorhand-Beinarbeit in den regelmaRigen Wechsel zur RH

Spieler A: 3 x VHT in VH Spieler A: VHB in VH, Mitte, VH, Mitte, RH
RHT in weite RH (manchmal RHT in VH)
frei
Ubung 1:
RHT in weite RH
3 X VHT in VH (manchmal in VH)
A

1 x VHB in VH, Mitte, VH,
Mitte, zuletzt RH

Zur Fokussierung kann ein Ziel in der Ruckhand helfen

Zur genauen Fokussierung und auch zur Uberpriifung der eigenen Leistungsfahigkeit
bietet es sich an, ein Ziel auf die Seitenlinie in Rickhand zu legen, welches es zu
treffen gilt. Die Zielgrof3e muss sich an der Leistungsfahigkeit der Spieler orientieren.
Unter Umstanden bieten sich hier Mallnahmen zur Motivationssteigerung an, falls
das Ziel getroffen wird. Eine Moglichkeit flr ein Training in der Gruppe ist

beispielsweise ein kaputter Ball. Wird er getroffen, macht der Rest der Gruppe
Hockspringe.
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2. Ubung: Wechsel zum RHT nach Eréffnung von Mitte

Spieler A: KAin VH (LA in RH - frei) Spieler B: LR in Tischmitte (KR - frei)
1 x VHT in RH BinRH
RHT in VH (manchmal RHT extrem in RH)
frei
Ubung 2:
RHT in VH
KA in VH (LA in RH) 1 X VHT in RH (RHT extrem in RH)

vl

LR in Tischmitte B in RH
(KR)

frei

Bei dieser Ubung geht es jetzt darum, iber den parallelen Wechsel den Gegner zur
Laufarbeit zu zwingen. Ziel ist auch hier die AuRenkante zur Vorhand. Da der
Wechsel dem Gegner aber bekannt ist, wird es haufig zu einem aktiven Ball in die
weite Vorhand als Antwort kommen. Um dies etwas zu erschweren, kann der Ball
sehr weit in die Rickhand gespielt werden, wenn der Spieler sieht, dass sein Gegner
sich sehr schnell in die Vorhand bewegt.
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3. Ubung: Wechsel zum RHT nach VHT aus VH-Ecke mit der Entscheidung, in
welche Ecke gespielt wird

Spieler A: KA Uberall (LA in Mitte - frei)  Spieler B: HLR/LR in VH (R in RH - frei)
VHT auf Ellenbogen B in RH (B in Mitte - frei)
RHT extrem eine Ecke

Ubung 3:

KA Uberall (LA in Mitte) VHT auf Ellenbogen RHT extrem eine Ecke

' t

HLR/ LR in VH B in RH
(Rin RH) (B in Mitte)

Hier soll sich der Spieler nun flr die Ecke entscheiden, in die er mit der Rickhand
nachsetzt. Allerdings sollte das Augenmerk auch wieder auf einer genauen
Platzierung liegen. Dabei ist die Entscheidung nicht nur abhangig vom Gegner,
sondern auch vom anfliegenden Ball. Balle, die etwas mehr in Kérpermitte kommen,
kénnen besser in VH gespielt werden, Balle von aul3en etwas besser in die
Ruckhand, von ganz weit aufden vielleicht schon wieder besser in die Vorhand. Dies
soll der Spieler lernen einzuschatzen. Ferner wird der Blockspieler bei einer guten
Platzierung in den Ellbogen es nicht immer schaffen, genau in die Rickhand zu
blocken. So muss der Spieler A darauf achten und wenn der Ball in der Mitte ist,
direkt auf Vorhandtopspin umschalten.
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4. Ubung: RHT nach auBen nach der Eréffnung mit RH

Spieler A: KA Uberall (LA in VH - frei)  Spieler B: LR in RH (KR in VH - frei)

RHT in eine Ecke B in RH (B in VH - frei)
RHT andere Ecke (mal gleiche Ecke)
frei
Ubung 4:
KA Uberall (LA in VH) RHT in eine Ecke RHT andere Ecke

LR in RH Bin RH
(KR in VH) (B in Mitte)
frei

Hier geht es darum, den Rickhandtopspin in beide Ecken zu spielen. Soll die
Eréffnung noch etwas mehr trainiert werden, kann der Rickschlag naturlich auch
eingeschrankt werden in nur Schupf oder nur Flip. Gleichzeitig biete ich mit dieser
Ubung natiirlich auch Wettkdmpfe oder Satze an. Um den extrem gut platzierten
Rickhandtopspin auch wieder zu fordern, kann es natlrlich Extrapunkte fur
Punktgewinne mit dem ersten oder zweiten Rickhandtopspin Uber aul3en geben.
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Der Autor

Martin Adomeit war Nationaltrainer in drei Nationen (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 52-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 beispielsweise Quadri Aruna beim World
Cup in DUsseldorf. Zuletzt fUhrte er Nigerias Mannerteam zum Mannschaftstitel bei
den All African Games und ist damit der erste Trainer, der auf verschiedenen
Kontinenten Titel in kontinentalen Mannschaftswettbewerben gewann. 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.

Abklrzungsverzeichnis:

VH Vorhand

RH Rickhand

Elle/Mi Ellenbogen, Entscheidungspunkt zwischen Vorhand & Ruckhand
TMi Tischmitte

T Topspin

K Konter

B Block

PB Press-Block

F Flip

SCH Schupfball

SSCH aggressiver Schupfball
S Schuss

AS Aufschlag

RS Ruckschlag

us Unterschnitt

oS Oberschnitt

SS Seitenschnitt
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freies Spiel
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keine Rotation

lang
kurz
vermeintlicher, zweiter Auftreffpunkt des Balles ist die Grundlinie

Ballwechsel mit dem Ziel des Punktgewinns zu Ende spielen



