TRAININGSTIPPS

So wettkampfnah wie moglich: Am besten holt man sich zum Trainingsspiel auch noch einen Schiedsrichter in die Box

Wettkampfformen

Weniger kann mehr sein

Nichts gegen ein Spiel am Ende des Trainings. Doch um wettkampfnah zu
trainieren, sollte man die Rahmenbedingungen entsprechend gestalten

Training hat grundsatzlich das Ziel, dass man seine Spielstarke
verbessert oder zumindest stabil halt. Im Tischtennis geht es
darum, im Wettkampf zu bestehen. Physisches Training und
alle Ubungen mussen daher immer auf den Wettkampf ausge-
richtet sein. In vielen Trainingsgruppen erlebt man folgendes
Szenario: Das vom Trainer geplante Programm ist eigentlich
beendet, man hat aber noch Hallenzeiten, und die Losung ist:;
Spielt noch ein paar Satze! Das bedeutet aber letztlich: Spielt
das, worum es eigentlich geht, vollig ermidet und ohne Kon-
zentration! Analoges kann man in Hallen sehen, in denen kein
strukturiertes Training stattfindet und man sich eigentlich trifft,
um Wettkampfe zu spielen: ,Lass uns heute mal auf 11 Gewinn-
satze spielen!” oder ,Wir spielen zu sechst jeder gegen jeden,
ohne Pause!”, diese Szenarien werden sicher vielen bekannt
sein. Auch das fuhrt dazu, dass man, aufgrund der hohen kor-
perlichen und psychischen Belastung, unter seinem maximalen
Level spielt. Letztlich schadet man sich dadurch selbst.

Aus dieser Feststellung resultiert dererste, wichtige Tipp: Spielt
Wettkampfe im Training unter Wettkampfbedingungen! Verab-
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redet zu Trainingsbeginn zwei, maximal drei ernsthafte Spiele,
die auch in einer kleinen Turnierform absolviert werden konnen.
Bereitet euch auf die Spiele vor, Aufwarmen und Einspielen
sollen also 30 bis 45 Minuten betragen. Und: Zwischen den
Spielen mussen Pausen gemacht werden! Es gelten die Motti:
.Weniger ist mehr” und ,Qualitat kommt vor Quantitat!”

Stressspiele simulieren Wettkampfsituationen.
Das geht Uber verdnderte Zahlweisen und Anreize

Neben der Simulation des realen Spieles konnen Wettkampfe

auch zu speziellen Thematiken gespielt werden.

Relativ bekannt sind sogenannte Stressspiele. Hierbei geht es

darum, Drucksituationen zu erzeugen und so den Umgang mit

solchen Situationen zu trainieren. Ein beliebtes Mittel dafir ist

das Spiel in Kurzsatzen, wie

» 4 Gewinnsatze ab 10:10, 9:9, oder 8:8

» 3 Gewinnsatze; der Riickschlager beginnt bei 7:9; erster Auf-
schlager ist immer der, der den letzten Satz gewonnen hat
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» 9 Salze; jeder Aufschlager beginnt einmal bei 6.7, 6:8, 6:9,
6:10 und ein Satz ab 10:10 usw.

Erhchen kann man den Druck Uber kleine Strafen wie:

» Der Verlierer zahlt ein Getrank oder die Pizza am Abend.

» Der Verlierer muss unter dem Tisch durchkriechen.

» Der Verlierer muss dem Gewinner beim nachsten Spiel die
Tasche tragen

» Der Verlierer muss beim gemeinsamen Pizzaessen ein Volks-
lied singen.

» Der Verlierer muss pro Satz Differenz 10 Liegestitze machen.

Versucht man den Druck Uber kleine Strafen zu erhhen, ist es

von essenzieller Bedeutung, dass niemand dadurch wirklich ge-

demutigt wird. Daher sind solche Anreize fir Kinder und Ju-

gendliche nur duBerst vorsichtig einzusetzen, denn sie sind oft

psychisch noch wenig gefestigt. Man sollte die Charaktere der

Trainingsgruppe hierflr schon sehr gut kennen und unbedingt

respektieren

Eine weitere int

ossante Wettkampfform ist das Exponential-
spiel. Es gibt auf allen Ebenen viele Akteure, die in Serien spie-
en: Auf vier Punktgewinne in Serie folgen in kirzester Zeit finf
Fehler, ohne dies Uberhaupt zu realisieren oder den Spielfluss
) en, was naturlich nur in einer Negativserie von
Bedeutung ist. Um die Wahrnehmung fir solche Spielverldufe
zu scharfen, bietet sich eine Zahlweise an, die sich immer nach
den gewonnen bzw. verlorenen Punkten in Serie richtet, und
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ren= Wertigkeit 1 Punkt

2, Pt verloren = Wertigkeit 2 Punkte
3. Punkt e verloren = Wertigkeit 4 Punkte
4. Punkt in Serie verloren = Satzverlust

DER AUTOR

J Achim Kramer

Tundern (damals 1. Bundesliga Herren)

Jeder Spieler hat dabei wie Gblich je zwei Aufschlage, unabhan-

gig vom Spielstand.

AbschlieRend soll eine Wettkampfform dargestellt werden, in

der die Ubungen nicht miteinander, sondern, wie es grundsatz-

lich das Ziel sein muss, gegeneinander gespielt werden.

Der Get-the-zero-Wettkampf

Man legt eine Ubung fest, die dem Leistungsniveau der Spieler

entspricht, beispielhaft hier die Ubung:

Spieler A: Kurzer Aufschlag mit Unterschnitt in Rickhand

Spieler B: Schupf in Vorhand-Seite

Spieler A: Topspin in Ecke, dann frei

Jeder Spieler hat wie im Wettkampf je zwei Aufschldge, wobei

der Aufschlager stets die Rolle des Spielers A einnimmt.

Um eine Akzentuierung auf die Vorhand-Erdffnung zu legen

und zudem Abwechslung zu schaffen, kann man folgende Zahl-

weise vereinbaren:

» Beide Spieler beginnen bei 11 Punkten; Gewinner ist der, der O
oder weniger Punkte erzielt hat

» Ein Zwei-Punkte-Abstand ist zum Satzgewinn nicht notig —
bei 1:1 entscheidet der nachste Punkt

» Punkte kénnen nur bei eigenem Aufschlag gewonnen oder
verloren werden

» Direkter Punktgewinn von Spieler A mit dem 1. Topspin: -2
Punkte (so dass A nur noch 9 Punkte hat, sich also der ange-
strebten O nahert, denn es wird ja im Countdown gezahit)

» Fehler von Spieler A mit dem 1. Topspin: +3 Punkte

» Jeder andere Punktgewinn von Spieler A: -1 Punkt

» Jeder andere Fehler von Spieler A: +1 Punkt

Bei dieser Spielform gibt es die Moglichkeit, dass Spieler B bei

einer Fihrung bewusst Ruckschlagfehler macht. In diesem Fall

muss man das gemeinschaftliche Training einfach beenden.
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