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Vorhand-Sichel

Krumm und gut

Diese Ruckschlagvariante ist vor allem bei
Rechts-Linkshdnder-Duellen wirksam

Oft agieren Ruckschlager auf kurze und halblange Aufschlage
zu passiv und ohne Variation. Mit kreativen seitlichen Ruck-
schlagtechniken, wie zum Beispiel der Vorhand-Sichel, kon-
frontiert man den Gegner mit Schlagen, die er schwerer
einschatzen kann und die ihn erst mal zum Laufen bringen. Be-
reits in tt 77/2071 wurde in diesem Zusammenhang auf die
,Ruckhand-Sichel” eingegangen. Dieser Artikel soll nun die
technisch noch anspruchsvollere Seitenschnittvariante des Vor-
hand-Schupfballes naher beleuchten.

Bewegungsmaglichkeiten bei der Vorhand aufgrund der Anato-
mie des Handgelenks wesentlich starker eingeschrankt sind.
Ziel ist es, den Ball moglichst am hochsten Punkt seiner Flug-
bahn zu treffen und mit Tempo aggressiv in Richtung Seiten-
linie zu platzieren. Idealerweise sollte man den Ball mit der
Spitze des Schlagerblattes treffen, also maglichst grifffern, um
so grofstmogliche Rotation zu erzeugen.

Die Wirkung der Sichel ist abhangig von der Rotationsrichtung
des Aufschlags. Hierbei gibt es drei Moglichkeiten:

1. Hat der Aufschlag nur reinen Unterschnitt, so entwickelt die
Sichel Seitunterschnitt in Abhangigkeit von der Intensitat des
Handgelenkeinsatz (siehe Zeichnung 1, unten).

2. Handelt es sich um einen Seitunterschnittaufschlag, und
dreht sich der Ball beim Aufschlag in die gleiche seitliche Rich-
tung wie die Schlagbewegung der Sichel, wird die seitliche Ro-
tation des Aufschlags verringert bzw. komplett geloscht. Der
Ball hat eine nahezu gerade Flugkurve. Diese verdeutlicht das
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Die Zeichnungen zeigen jeweils einen Rechtshander beim Aufschlag und eine Linkshander bei der Sichel.
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© v
5

X X
7)"/ Seitunterschnitt-
Aufschlag mit Rechtsdrall

Die Vorhand-Sichel wird vor allem als Ruckschlag auf kurze bis
halblange Aufschlage gespielt, die in Tischmitte bis Varhand-
mitte platziert wurden. Eine besondere Rolle spielt sie bei Duel-
len von Rechtshandern mit Linkshandern, bei denen diese Auf-
schlagplatzierung sehr oft vorkommt (siehe Abbildungen aben).
Die Spitze des Schlagerblattes beschreibt bei der Vorhand-
Sichel einen Viertelkreis und verleiht dem Ball so zusatzlich
eine seitliche Rotation. Wichtig ist es dabei, den Schlager etwas
lockerer zu halten, um dem Handgelenk moglichst grof3e Bewe-
gungsfreiheit zu bieten. Hier zeigt sich allerdings ein groRer
Unterschied zwischen Ruckhand- und Vorhand-Sichel, da die

Beispiel in Zeichnung 2: Ein Rechtshander macht einen Ruck-
hand-Seitunterschnittaufschlag (Drehrichtung nach links, also
gegen den Uhrzeigersinn), der Rickschlager (Linkshander) spielt
darauf die Vorhand-Sichel (Schlagerblattbewegung nach rechts)
3. Handelt es sich um einen Seitunterschnittaufschlag, und
dreht sich der Ball beim Aufschlag in die entgegengesetzte
Richtung wie die Schlagbewegung bei der Sichel, wird die seit-
liche Rotation des Aufschlags umgekehrt und die des Ruck-
schlags sogar noch verstarkt. Der Ball hat also mehr Rotation
und eine starker gekrummte Flugkurve als bei Moglichkeit 1. Ein
Beispiel hierfir zeigt Zeichnung 3: Ein Rechtshander macht

Neue Trainingshilfen [
im VDTT Onlineshop

Neue Telefonnummer!
Die VDTT Geschaftsstelle ist ab sofort
unter 067 64/96 07 64 erreichbar.
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Hilfreiches Trainingstool: Mit dem Spinball wird die Sichel
zundchst trocken geubt

einen Vorhand-Seitunterschnittaufschlag (Drehrichtung nach
rechts), der RUckschlager (Linkshander) spielt die Vorhand-
Sichel (Schlagerblattbewegung nach rechts).

Was sollte man beim Training der Sichel beachten?

1. Aufschlag-Analogien nutzen

Es ist sinnvoll, die Vorhand-Sichel im Anschluss an die Einfh-
rung des Varhand-Seitunterschnittaufschlages zu erlernen, da
die Schlagbewegungen nahezu analog sind. Entscheidender
Unterschied ist nur, dass der Ball bei der Sichel weiter vorne
uber dem Tisch getroffen werden muss.

2. Methodische Hilfen einsetzen

Die Ubungen 1, 2 und 3 (Fotos unten) zeigen den Einsatz von
sinnvollen Hilfsmitteln. Der Spinball (Foto 1, rechts) dient zur
Vereinfachung der Spielsituation und zur vollen Konzentration
auf die Schlagbewegung und den seitlichen Balltreffpunkt. Das
Training am Balleimer fUhrt zu einer hoheren Intensitat und
Wiederholungsrate. Platzierungshilfen wie ein Bleiband geben
Ruckmeldung Uber die Platzierungsgenauigkeit.

1. Ubung

Mit Hilfe eines Trainingstools wie dem Spinball (siehe
Foto 1, oben) kann der Spieler die erforderliche Bewegung
zunachst mit einem schwebenden Ball trainieren. Die Sichelbe-
wegung des Schlagers und das seitliche Andrehen des Balles
werden so erst einmal trocken gelbt, wobei zunachst der Aus-
fallschritt mit dem linken Bein (beim Linkshander, Rechtshan-
der nehmen das rechte Bein) schon erfolgt ist. Besonderes
Augenmerk wird auf eine lockere Schlagerhaltung gelegt. Die

Zuspiel aus der Hand des Partners: Der Ball wird fallengelas-
sen (Foto 2A) und dann vom Spieler nach auBen gesichelt
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gleiche Ubung wird danach aus der Ausgangsstellung mit Hin-
zunahme des Ausfallschritts nach vorne unter den Tisch und
zurick trainiert.

2. Ubung

Nach erfolgreicher Bewegungsausfihrung kann nun der
Schwierigkeitsgrad gesteigert werden: Ein Trainingspartner
lasst den Ball etwas Uber Netzhohe in der Mitte des Tisches in
der Mitte der Vorhandseite des Spielers fallen (siehe S. 41, Foto
2A). Der Spieler sichelt den Ball nach ein- oder zweimaligem
Auftippen des Balles (S. 41, Fotos 2B bis 2D). Der Trainingspart-
ner, der als Zuspieler fungiert, sollte dabei darauf achten, den
Ball nur fallenzulassen, damit der Absprung nicht zu hoch ist.
Der Handriicken sollte dabei immer nach aben zeigen. Der Spie-
ler nimmt eine wettkampfnahe Grundstellung ein und spielt
den Ball in Richtung AuRenlinie — zunachst eher langsam, und
wenn das funktioniert, aggressiv.

3. Ubung

Die Vorhand-Sichel wird nun in einem Aufschlag-Ruckschlag-
training mit Balleimer auf einen kurzen oder halblangen Auf-
schlag aus der Rickhandseite in Richtung Tischmitte bis Mitte
Vorhandseite gespielt. (Bitte beachten, dass gegen einen
Rechtshander der Aufschlag somit anders als in den Zeichnun-
gen und den Bildern oben in Richtung Mitte Vorhand des
Rechtshanders gespielt werden muss). Der Schwierigkeitsgrad
wird durch die Wahl der Aufschlagrotation erhoht:

Variante 1: Aufschlag mit wenig Unterschnitt

Variante 2: Aufschlag mit viel Unterschnitt

Variante 3: Aufschlag mit Seit-Unterschnitt (Drehrichtung nach
rechts: Vorhand-Seitunterschnittaufschlag)

Variante 4: Aufschlag mit Seit-Unterschnitt (Drehrichtung nach
links: Gegenlaufer mit Vorhand oder Seitunterschnitt mit Rick-
hand).

Der Spieler sollte darauf achten, den Ball am hochsten Punkt
seiner Flugkurve aggressiv zu treffen und versuchen, den Ball
auf die Seitenlinie vor dem Hitchen zu platzieren. Durch die
Flugbahn des Balles auf dem Boden erhalt der Spieler zudem
ein Feedback Uber die Wirkung seiner Sichel, die wie erlautert
abhangig von dem Schnitt des Aufschlagers ist.

Wettkampfnahe Ubung: Auf einen Aufschlag, den der Trainer
oder ein Partner zuspielt, Ubt der Spieler die Vorhand-Sichel
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