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Vorwort

Tischtennis ist Sport und Spiel. Um es gut zu erlernen, ist neben Kondition und Bewegungs-
technik ein theoretisches Grundwissen Uber die drei grofRen ,,T* (Technik — Taktik — Training)
empfehlenswert. Uber die Technik handelt der groRte Teil dieses Skriptums. In diesemVorwort
sollen nur einige Grundgedanken zu Taktik und Training wiedergegeben werden.

(1) Taktik

Unter einer Taktik versteht man die optimale Ausnutzung der &uReren Spielbedingungen, der
gegnerischen Schwachen und der eigenen Starken mit dem Ziel, den Wettkampf zu gewinnen:

Konzentriert und ruhig spielen

Unnotiges Risiko vermeiden

Misserfolge schnell verarbeiten

Pausen zur Entspannung einlegen (timeout)

Ballverhalten richtig und rechtzeitig antizipieren (einschétzen)
Angepasste Spieleroffnung (Aufschlagvarianten) wahlen
Immer versuchen, selbst den Spielablauf zu bestimmen

Das Spiel variieren

Gegnerische Schwéchen erkennen und diese ausnutzen
Vertrauen auf eigene Stérken und diese ausnutzen

Voraussetzungen fir taktisches Handeln:

o Theoretisches Wissen

(Giber Rotation, Tempo, Flughthe, Platzierung, Risikoabschétzungen, ...)
Konzentrationsfahigkeit und psychische Stabilitéat
Wahrnehmungsfahigkeit, Antizipation und Reaktionsschnelligkeit
Strategisches Denken

Schnelle Entscheidungsfahigkeit

(2) Training

Gunstig ist mehrmaliges Training pro Woche. Jede Trainingsstunde sollte dabei grundsatzlich
aus einem Einleitungsteil (Aufwérmen, Dehnen, Einstimmen), aus einem Hauptteil (gezielte
Ubungen zur Verbesserung von Technik und Taktik) und aus dem Schlussteil (harmonischer
Ausklang mit ev. Ubungen zur Stirkung der Kondition) bestehen.

Allgemeine methodische Grundsétze:

Individuelle Gegebenheiten des Ubenden berticksichtigen

Von der Grobform zur Feinform einer Schlaghbewegung

Vom langsamen, weitrdumigen zum schnellen, tischnahen Spiel

Erst Sicherheit (Richtigkeit), dann Genauigkeit (Platzierung), dann Geschwindigkeit (Harte)
Zuerst Ubungen aus dem Stand, dann Ubungen aus dem Laufen

VVom diagonalen (cross) zum parallelen (longline) Spiel

Zuerst ohne Rotation, dann mit Rotation spielen

Von ,einfach-regelméBigen* zu ,.kombiniert-unregelmaRigen“ Ubungen

Verschiedene Formen der Fehlerkorrektur einsetzen

Mehr loben als tadeln
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[1] Kurze Materialkunde

e Der Tisch aus Holz oder Kunststoff

Netzhéhe: 15,25 cm

Léange: 274 cm

Breite: 152,5 cm

Hohe: 76 cm

Abstand des
Netzpfostens: 15,25 cm

e Der Schlager mit beidseitig aufgeklebten Belégen

Links: griffiger, glatter Belag mit Innennoppen und mit
Schwammunterlage (Backside-Belag).
Rechts: Belag mit AuRennoppen und Schwammunterlage.

Vorteil des griffigen, glatten Backside-Belags ist die leichte Erzeugung von Ballrotationen
wegen der sehr guten Reibungsflache. Nachteil ist die schwerer zu kontrollierende Annahme von
rotierenden Béllen.

Vorteil des AuRennoppen-Belags ist die gute Annahme von rotierenden Ballen, weil die Ball-
rotationen durch die Noppen und die Luft dazwischen weitgehend abgebremst werden. Nachteil
jedoch ist die schlechte Erzeugung von Ballrotationen, weil eine entsprechende Reibungsflache
fehlt. Es gibt kurze und lange AuBennoppen mit verschiedenen Eigenschaften (hart, weich, glatt,
griffig) und damit auch mit unterschiedlichem Spielverhalten (Ballflattern, Schnittumkehr, usw.).

Hinweis: Beim Spiel gegen schwer berechenbare lange AuRennoppen sollte man grundsétzlich
das Spiel mit einfachen, schnittlosen Béllen beginnen, um danach einen geordneten und druck-
vollen Angriff aufzubauen.

e Der Ball aus Plastikmaterial

Der Durchmesser des Kunststoff-Balles ist 40 mm. Das Gewicht des Balles ist 2,70 g.

Die Fluggeschwindigkeit des Balles kann bei harten, geraden Schl&gen tber 200 km/h erreichen.
Die Fluggeschwindigkeit des Balles kann bei Topspin-Schlégen Gber 100 km/h erreichen.

Die Kontaktzeit von Ball und Schléger betragt ca. 1/500 einer Sekunde (0,002) ... [K]

Dabei kann es zu einer Verformung des Balls bis zu 25% kommen.

Bei Rotations-Schlégen (Spin) werden bis zu 150 Anfangs-Umdrehungen pro Sekunde erreicht.
Die durchschnittliche, menschliche Reaktionszeit betragt ca. 1/5 einer Sekunde (0,2) ... [R]

Ein Vergleich von [K] und [R] zeigt die Schwierigkeit dieses Sportes auf.
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[2] Die Schlagerhaltung

Diese funf Bilder zeigen
| die Drehungen des Hand-
gelenks bei der Riickhand.

| Links ist das Schlagerblatt
'f:x; geschlossen (verdeckt),

| inder Mitte ist es neutral,
und rechts getffnet.

—e [I] [2] [3] [4] 3] —e

In der Ausgangsstellung (Bereitschaftstellung) sollte grundsatzlich eine neutrale, senkrechte
Schlagerhaltung [3] eingenommen werden. Der Schldger, das Handgelenk und der Unterarm
bilden eine gerade Linie. Die Hand umfasst den Schlagergriff fest zwischen Zeigefinger und
Daumen wie zum Hénde-Schiitteln (Handshake-Griff). Handgelenk und Schléger befinden sich
in einer neutralen Mittelstellung. Durch Drehen des Handgelenks kann das Schldgerblatt
entweder geschlossen bzw. verdeckt ([1] und [2]) oder getffnet ([4] und [5]) werden. Es sei hier
aber nicht verschwiegen, dass vor allem in China auch noch eine andere Griffhaltung verbreitet
ist (Penholder-Griff).

Beim Vorhandspiel (VH, forehand) wird der Schldger zum Daumen gedreht (VH-Griff). Beim
Rickhandspiel (RH, backhand) wird der Schlédger zum Zeigefinger gedreht (RH-Griff). Zur
Vermeidung dieses Griffwechsels wird auch mit neutralem Griff gespielt (NT-Griff).
Zusétzlich kann beim RH mit dem Daumen Nachdruck erzeugt werden, beim VH hingegen mit
dem Zeigefinger (Druckpunktverlagerung).

;4.
!

ull

Neutraler Griff VH-Griff

Ausgangsstellung VH-Schlag RH-Schlag
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o Mit dem Handgelenk sind folgende Grundbewegungen mdglich:

(1a) Unterarmdrehung nach innen (Pronation) — die Handfldche wird nach unten gedreht
(der Handrucken zeigt dann nach oben)
(1b) Unterarmdrehung nach aufien (Supination) — die Handfl&che wird nach oben gedreht
(der Handriicken zeigt dann nach unten)
Der Unterarmknochen beim Daumen hei3t Speiche, jener beim Kleinfinger heif3t Elle.

Pronation | Supination
Handflache wird Handfl&che wird
nach unten gedreht nach oben gedreht

(2) Handflachenwaérts klappen — Handriickenwarts klappen
(3) Daumenwarts kippen — Kleinfingerwarts kippen (nur geringfligig moglich)

Bei geschlossenen (verdeckten) Schlagen zeigt die Schlagflache immer nach unten.
Bei offenen Schlé&gen zeigt die Schlagflache immer nach oben.

o Der Ball kann vom Schléger zentral oder dezentral (tangential) getroffen werden:

Schlagrichtung

—p

Zentral- ugrichtung
schlag B
Schiager

Beim zentralen Treffen ist die Schlagerflache senkrecht zur Schlagrichtung.
Ball-Treffpunkt und Ball-Mittelpunkt liegen in der Schlagrichtung.

Beim zentralen Treffen erhélt der Ball keine Rotation.

Flugrichtung des Balls und Schlagrichtung des Schldgers sind gleich.

Tangential-

schlag _
Schlagrichtung g'

Schlager

Beim tangentialen Treffen ist die Schlagerflache nicht senkrecht zur die Schlagrichtung.
Ball-Treffpunkt und Ball-Mittelpunkt liegen nicht in der Schlagrichtung.

Beim tangentialen Treffen erhélt der Ball immer eine Rotation durch die Reibung am
griffigen Belag. Flugrichtung des Balls und Schlagrichtung des Schldgers sind nicht gleich.
(Siehe dazu Seite [7]).
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[3] Die Schlagbewegung

kurzes
Ausholen

lockerer
Ausschwung

Jede Schlagbewegung gliedert sich in drei Phasen: Ausholen - Treffen - Ausschwingen.
(Die Abbildungen zeigen den einfachen schnittlosen Konterschlag, VH und RH.)

(1) Ausholen: Das Ausholen mit der Schlaghand erfolgt nach hinten und liefert die
Energie fur den Schlag. Das Gewicht liegt auf dem schldgerseitigen FuR3.
Beide Knie sind gebeugt. Die FuBachse verlauft annédhernd parallel zum
Tisch. Die Schulterachse wird gegen die Hiftachse nach hinten verdreht.
Die schlégerseitige Schulter ist tiefer als die andere. Wahrend des Aus-
holens wird das Schlégerblatt durch das Handgelenk in seiner Neigung
richtig positioniert.

(2) Ball treffen: Nach dem Ausholen erfolgt der Vorschwung des Unterarms durch
eine schnelle Bewegung im Ellbogengelenk. Der Treffpunkt des Balles
sollte (seitlich) vor dem Korper liegen. Dadurch resultieren maximale
Impulsiibertragung vom Schldger auf den Ball und maximale Stabilitét.
Die Schulterachse dreht sich wieder parallel zum Tisch.

(3) Ausschwingen: Der Vorschwung wird zu Ende gefiihrt, das Gleichgewicht wird wieder
hergestellt, und zur Ausgangsstellung wird zurtickgekehrt. Damit erfolgt
eine Uberleitung zum nachsten Schlag.

An der Schlagbewegung sind folgende Korperteile beteiligt (kinematische Kette):

o Mit FuRen und Beinen wird durch schnelle Sidesteps die optimale Spielposition erreicht.
o Mithilfe von Hiifte und Rumpf werden die entsprechenden Gewichtsverlagerungen
eingeleitet. Die Schulterachse wird gegen die Hiftachse beim Ausholen verdreht.
o Beim Ausholen wird der schldgerseitige FuB starker belastet.
Dabei verlauft die FuBRachse anndhernd parallel zum Tisch (auf keinen Fall senkrecht).
Beim Balltreffen dreht sich die Schulterachse wieder parallel zum Tisch.
¢ Das Ellbogengelenk ist ein wichtiges Steuerelement des Schlages.
Die Beschleunigung des Unterarms ist eine wichtige Impulsquelle der Schlaghewegung.
o Das Handgelenk ist ebenfalls ein wichtiges Steuerelement des Schlages. Damit wird
die Schldgerneigung festgelegt und die gesamte Schlagwirkung unterstiitzt.

exaktes Treffen
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[4] Der DRALL vom BALL

Der Magnus-Effekt: Ein Ball fliegt und rotiert in der Luft. Infolge der Reibung der Ballober-
flache bildet sich an dieser eine mitrotierende Luftschicht (Zirkulationsstromung in der Grenz-
schicht). Dort, wo die Ballrotation und die Luftstromung gleichgerichtet sind, wird die Luft
beschleunigt (enge Strémungslinien), und nach der Bernoulli-Gleichung entsteht ein Unterdruck.
Auf der anderen Seite, wo die Rotation und die Strémung entgegen gerichtet sind, entsteht ein
Uberdruck (weite Stromungslinien). Dadurch tritt eine seitliche Kraft (Querkraft) auf, welche in
Richtung des Unterdrucks wirkt.

In den Abbildungen fliegt der Ball von rechts nach links. Die Luft umstromt den Ball dabei von
links nach rechts, also umgekehrt zur Flugrichtung.

y € ... Flugrichtung des Balls

Das linke Bild zeigt eine
Rickwaérts-Rotation des Balles
mit Querkraft nach oben.

’/_\_\ Das rechte Bild zeigt eine
/\ Vorwarts-Rotation des Balles
4’/—\“\\ mit Querkraft nach unten.

Unterschnitt (— Backspin, Riickwartsdrall): Er entsteht durch ein tangentiales Treffen des Balls,
wobei die Schlagrichtung von hinten oben nach vorne unten erfolgt, und die Schlagerflache
(leicht) geoffnet ist. Entgegen der Schwerkraft beginnt die Flugkurve des Balls wegen der
Querkraft (Magnus-Effekt) leicht nach oben gekrimmt. Die Geschwindigkeit des Balls wird
verlangsamt, und nach dem Auftreffen am Tisch springt der Ball hoch weg. Vom Schléger des
Gegners hingegen springt er flach weg.

Stromungsrichtung —j= —J» Rotationsrichtung ::Ti::ﬂmr

Seitliche Drall
Kraft
Flugbahn € O j 6

Stromungsrichtung —J»  +— Rotationsrichtung /

Die Erzeugung der Rotation durch ein tangentiales Balltreffen kann beim VH-Backspin

in zwei Varianten ausgefuhrt werden:

(1) Langeres Ausholen — Streifen (Birsten) des Balles beim Treffen — 1angeres Ausschwingen.

(2) Kirzeres Ausholen — Unterarmdrehung nach auf3en (Supination)— kiirzeres Ausschwingen.
Dabei beginnt die Supination kurz vor dem Treffen des Balls (Einwickeln).

Beide Varianten (Birsten und Einwickeln) kénnen sich abwechseln bzw. ergénzen.

Beim RH-Backspin erfolgt statt der Supination eine Pronation (Unterarmdrehung nach innen).
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Oberschnitt (—Topspin,Vorwaértsdrall): Er entsteht durch ein tangentiales Treffen des Balls,
wobei die Schlagrichtung von hinten unten nach vorne oben erfolgt, und die Schlégerflache vor
dem Treffpunkt (leicht) geschlossen ist. Die Flugkurve ist wegen Schwerkraft und zusétzlicher
Querkraft (Magnus-Effekt) nach unten gekrimmt, die Ballgeschwindigkeit wird beschleunigt,
und nach dem Auftreffen am Tisch springt der Ball flach weg. Vom Schléger des Gegners hin-
gegen springt er hoch weg.

Stromungsrichtung —J» «#f— Rotationsrichtung &\

Flugbahn € U
Seitliche
Kraft dem Ball
verlichener

Stromungsrichtung —j» —J» Rotationsrichtung brall

Die Erzeugung der Rotation durch ein tangentiales Balltreffen kann beim VH-Topsin

in zwei Varianten ausgefuhrt werden:

(1) Langeres Ausholen — Streifen (Blrsten) des Balles beim Treffen — 1angeres Ausschwingen.

(2) Kirzeres Ausholen — Unterarmdrehung nach innen (Pronation) — kiirzeres Ausschwingen.
Dabei beginnt die Pronation kurz vor dem Treffen des Balls (Einwickeln).

Beide Varianten (Birsten und Einwickeln) kénnen sich abwechseln bzw. ergénzen.

Beim RH-Topspin erfolgt statt der Pronation eine Supination (Unterarmdrehung nach auf3en).

Hinweis: Im modernen Tischtennis geht der Trend zu kurzem, schnellen und weniger tiefem
Ausholen und friihzeitigem Balltreffen.

Phasen des Topspin-Schlages:

(1) Aufsteigende Flugphase des Balles nach dem tangentialen Treffen des Schlagers

(2) Stark fallende Flugphase des Balles durch Schwerkraft und Magnuseffekt

(3) Aufprall des Balles auf dem Tisch mit relativ flacher Reflexion des Balles

(4) Abprall des Balles vom gegnerischen Schl&ger mit relativ steiler Reflexion des Balles

hochster Auf-

4 3 2 1 Pupkt

fallende Phase
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Vergleich der Flugkurven:

‘? Topspin

Wegen seiner stérker nach unten gekriimmten Flugbahn ist der Topspin wesentlich sicherer
(vor allem fur das Winkelspiel des Angreifers) als der gerade, schnittlose Schlag (Drive).

Der Ballkontakt:

Der Kontakt von Schléager und Ball betrat ca. 2 Millisekunden. In dieser Zeit kann der Ball
bei tangentialem Treffen ungeféhr 1,25 cm am Schléger abrollen. Durch Reibung entsteht
dabei die Rotation des Balles. In den unten stehenden Grafiken ist A der Treffpunkt bzw.
Anfangspunkt, und E ist der Endpunkt des Abrollweges — sowohl auf dem Ball, wie auch
auf dem Schlager. Beim Unterschnitt liegt der Treffpunkt auf der stidlichen Hemisphére,
beim Oberschnitt liegt der Treffpunkt auf der ngrdlichen Hemisphére des Balls.

Beim geraden Schlag (Drive) wird der Ball nicht tangential getroffen, sondern zentral,
sodass keine Rotation erzeugt wird. Ausgeholt wird etwa parallel zum Boden von hinten
nach vorne. Die Ballgeschwindigkeit (max. 200 km/h) ist dabei sehr viel groRer als beim
Spin (max. 100 km/h), weil beim Spin ein grof3er Teil der Bewegungsenergie des Schlag-
armes in Rotationsenergie umgesetzt wird.

b A

Unterschnitt Ohne Schnitt Oberschnitt

« « <

y - y
V4 Efo Vgied VAl
@A ' v A y

Hinweis: Die hier dargestellten Abldufe zur Erzeugung der Ballrotation gelten nicht
nur fir das Tischtennis, sondern in &hnlicher Form auch fir das Tennis. Wahrend
beim Tischtennis die steuernden Hauptgelenke das Ellbogen- und das Handgelenk sind,
so sind es beim Tennis das Schulter- und das Ellbogengelenk, wobei das Handgelenk
steif gehalten werden soll. Aulerdem erfolgt beim Tennis keine lineare, sondern eine
schleifenférmige Ausholbewegung.
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Fur alle Schlage gelten folgende Grundregeln:

o Der ganze Korper ist in unverkrampfter Bewegung.
Die einzelnen Bewegungen bilden eine koordinierte Bewegungskette,
welche von den FiRen bis zu den Handen reicht. ( Siehe auch Seite [6] ).
Eine optimale Stellung zum Ball wird nur durch gute Beinarbeit erreicht.
Vier Merkmale jeder Schlaghewegung: Flughthe - Rotation - Richtung - Tempo.
Drei Phasen jeder Schlagbewegung: Ausholen - Treffen - Ausschwingen.
Der optimale Balltreffpunkt bei jedem Schlag ist (seitlich) vor dem Kdorper.
Die Beschleunigung des Unterarms in Schlagrichtung durch eine schnelle
Bewegung im Ellbogengelenk ist eine wichtige Impulsquelle fiir jeden Schlag.
¢ Das Handgelenk dient zur unterstitzenden Steuerung (Schlagerneigung und
zusdtzliche Schlégerbeschleunigung).
o Ein zentraler Schlag auf den Ball erzeugt einen rotationslosen Ballflug.
e Tangentiales Treffen des Balls erzeugt seine Rotation (Drall).
Zu unterscheiden sind Vorwaértsdrall, Seitwértsdrall und Riickwértsdrall.
o Fir jeden Schlag gibt es spezifische Varianten. Beispielsweise wird
der schnelle Topspin friiher getroffen und weiter nach vorne gezogen.
Der langsame Topspin hingegen wird spéter getroffen und weiter nach
oben gezogen.

Hinweise zur Schlégerhaltung:

Wie auf Seite [4] bereits beschrieben, kann man beim Handshake-Griff drei Schldgerhaltungen
unterscheiden: Neutralgriff (NT-Griff), Vorhandgriff (VH-Griff) und Rickhandgriff (RH-Griff).
Der VH-Griff bringt biomechanisch fur fast alle VVH-Schlége Vorteile, flr fast alle RH-Schlége
hingegen Nachteile. Der RH-Griff bringt biomechanisch fur fast alle RH-Schlége Vorteile, fur
fast alle VH-Schlage jedoch Nachteile.

Grundsatzlich erreicht man diese verschiedenen Griffhaltungen durch ein schnelles Verdrehen
des Schléagergriffs zwischen Daumen und Zeigefinger (Umgreifen).

Um das Umgreifen zu vermeiden, kann auch mit Neutralgriff (NT-Griff) gespielt werden. Beim
VH wird mit dem Zeigefinger auf der Schlégerriickseite ein stabiler Druckpunkt erzeugt. Beim
RH wird mit dem Daumen auf der Schldgerriickseite ein stabiler Druckpunkt erzeugt. Mithilfe
entsprechender Druckpunktverlagerung und zusétzlicher Drehung des Handgelenks kdnnen auch
mit dem Neutralgriff gute VH- und RH-Schlage ausgefiihrt werden.

Einteilung der Tischtennis-Schlage:

Entsprechend ihrer Bewegungsrichtung, Rotation und Geschwindigkeit kénnen verschiedene
Schlagtechniken klassifiziert werden. Haufig sind die Schlagbewegungen aber Mischformen mit
mehr oder weniger Rotation und ihre Bewegungsrichtung setzt sich immer aus einer Haupt-
richtung (aufwérts oder abwaérts) und einer Vorwartskomponente zusammen.

o Hauptséchlich vorwartsgerichtete Schldge ohne Rotation: Schuss, Konter, Block.
o Hauptséchlich aufwértsgerichtete Schldge mit Rotation: ~ Topspin, Flip, Ballon.
o Hauptséchlich abwaértsgerichtete Schldge mit Rotation: Backspin, Schupf, Stopp.

Daneben gibt es noch unterschiedliche Aufschlagsvarianten. Auf den folgenden Seiten werden
die einzelnen Schlagtechniken dargestellt, sowohl Vorhand (VH), als auch Ruckhand (RH).

Distanz des Spielers vom Tisch:

(a) Tischnahes Spiel: weniger als 1,5 m hinter dem Tisch
(b) Halbdistanz-Spiel: 1,5 — 2,5 m hinter dem Tisch
(c) Tischfernes Spiel: mehr als 2,5 m hinter dem Tisch



Paukert: Kleine Tischtenniskunde

[5] ,,Vorwarts* - Schlage

[5.1] Der Konterschlag

Der Konterschlag ist ein Angriffsschlag mit keiner oder wenig Rotation.
Die Grundstellung ist nahe am Tisch.
Das Schlégerblatt ist senkrecht zum Tisch oder leicht geschlossen (verdeckt).

Beim VH bleibt der Ellbogen in der Ausholphase und auch

in der ersten Vorschwung-Phase nahe am Kdorper.

Beim RH zeigt der Ellbogen in der Ausholphase leicht nach vorne.

Nur dadurch kann dann der Unterarm maximal beschleunigt werden.

Der Treffpunkt erfolgt am hdchsten Punkt des Balls oder nur kurz danach.

Beim VH ist der Treffpunkt seitlich vor dem Kdrper.
Beim RH ist der Treffpunkt direkt vor dem Korper.

Wird der Konterschlag von etwas weiter hinten langsamer gespielt,
und der Ball in der fallenden Flugphase getroffen, dann dient er
als Grundschlag fir den Anfénger und als Vorstufe fiir den Topspin.

Hinweis: Die zweite Hand sollte nicht am Korper angelegt werden; sie dient der
Stabilisierung des Gleichgewichts — oft auch in Gegenbewegung zur Spielhand.
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[5.2] Der Schuss (Schmetterball, Endschlag)

valy

Bewegungsablauf des Vorhandendschlages

Riickhandendschlag mit Streckung des Ellbogengelenks

Der Schuss ist von seiner Struktur her dem Konterschlag sehr dhnlich.
Allerdings ist die Bewegung langer und viel wuchtiger.

Der Schuss wird auch Schmetterball oder Endschlag genannt, weil es sein Ziel ist,
mit einem einzigen Schlag direkt zum Punktgewinn zu gelangen.
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[5.3] Der Block

P

Sch¥ler - ELURDPA

Der Block dient der Abwehr von Angriffsschlégen.
Die Grundstellung ist nahe am Tisch.
Er wird mit keiner oder nur kurzer Ausholbewegung gespielt.

In der Trefferphase wird der Ball knapp nach dem Aufspringen
durch eine leichte Vorwértshewegung des Schlégers geblockt.
Je nach Stérke dieser Bewegung unterscheidet man passive
oder aktive Block-Schlége.

Die Schlagerflache ist leicht geschlossen (verdeckt).
Es gilt die Faustregel: Je starker der ankommende Topspin ist,
desto geschlossener muss die Schldgerflache gehalten werden.

Wenn der Gegner weit hinter dem Tisch steht, dann ist ein
kurzer, gefuhlvoller Block oft der taktisch richtige Schlag.
Er wird dann auch als Stopp-Ball bezeichnet.
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[6] ,,Aufwarts* - Schlage
[6.1] Der Topspin (Oberschnitt)

Der Topspin (Oberschnitt) ist ein Angriffsschlag mit viel VVorwartsrotation.
Die Grundstellung ist weiter hinten als beim Konterschlag.
Siehe auch die ,,kinematische Kette* auf Seite [6].

Das Ausholen beginnt tiefer unten und die Armbewegung ist daher langer.
Die Schlagerflache ist bei VH und RH geschlossen (verdeckt),

und das Handgelenk wird vor dem Treffen kleinfingerwérts gekippt

(d.h. der ganze Schlager zeigt leicht nach unten).

Beim VH bleibt der Ellbogen nahe am Korper.
Beim RH zeigt der Ellbogen nach vorne.

Beim Treffen wird der Ball auf seiner nérdlichen Hemisphére tangential getroffen,
und er erhalt dadurch seine VVorwaértsrotation (Topspin).

Der Ausschwung erfolgt in Richtung zum gegengleichen Ohr.

Der Topspin kann gegen Unterschnitt- und gegen Oberschnitt-Bélle gespielt werden.
Je mehr Unterschnitt (Rlckwaértsrotation, Backspin) der ankommende Ball aufweist,
desto weiter sollte die Schldgerflache gedffnet werden,

desto tiefer sollte das Ausholen beginnen,

desto steiler sollte die Schlagbewegung nach oben verlaufen.
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Ausgangsstellung ' B Umkehrpunkt . Balltreffpunkt

VH-Topspin
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Ausgangsstellung | Umkehrpunkt

RH-Topspin
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[6.2] Der VH-Sidespin

N

Der VH-Sidespin (Seitenschnitt) ahnelt in seiner Struktur dem VH-Topspin.
Der Unterschied besteht darin, dass die Schlagbewegung nicht nur von unten nach oben,
sondern auch von der Korperseite zur Kérpermitte, d.h. von auRen nach innen erfolgt.

Dadurch wird der Ball seitlich tangential getroffen.
und erhélt so einen zusétzlichen Seitendrall.
Die Flugbahn ist dann zur gegentberliegenden Tischseite gekriimmt.
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[6.3] Der VH-Flip und der RH-Flip (Chiquita)

AR

Der Flip ist ein Topspin im Kleinformat.
Er wird als Antwort auf kurze Bélle, die nahe beim Netz aufspringen, gespielt.

Beim VH-Flip steht beim Ausholen das Schlagerblatt senkrecht zum Tisch.
Der Treffpunkt erfolgt dabei am héchsten Punkt des ankommenden Balls.
In der Trefferphase erfolgt eine schnelle Pronation (Einwickeln).

Der einfache RH-Flip ist fast identisch mit dem RH-Topspin (nur etwas kirzer).
Eine Spezialform ist der Chiquita-RH-Flip (Bananenflip rechts im Bild).

Dabei wird zuerst der Ellbogen hoch nach vorne angehoben und der Schléger

mit dem Handgelenk nach unten, hinten gedreht. Beim Balltreffen erfolgt eine
kurze und schnelle Supination. Durch dieses ,,Einwickeln* erhélt der Ball einen
Oberschnitt und einen Seitenschnitt, sodass er eine krummlinige Bahn beschreibt.
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[6.4] Der Ballonschlag

Der Ballonschlag dient der Abwehr eines Angriffsschlages.
Er wird weiter hinter dem Tisch ausgefuhrt und ist eigentlich ein Topspin.

Das Ausholen beginnt sehr tief unten und der Vorschwung erfolgt steil nach oben.

Dadurch beschreibt der Ball eine sehr hohe Flugkurve und ist langer unterwegs,
so dass man als Spieler geniigend Zeit gewinnt, um sich besser zu positionieren.
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[7] ,,Abwarts* - Schlage

[7.1] Der Backspin (Unterschnitt)

Der Backspin (Unterschnitt) ist ein Verteidigungsschlag, der von hinten oben
nach vorne unten gespielt wird - mit geéffnetem Schldgerblatt beim VH und RH.
Beim Ausholen ist der Ellbogen abgewinkelt und wird dann ruckartig gestreckt,
so dass sich der Unterarm schnell nach vorne unten bewegt.

Beim Treffen wird der Ball auf seiner stidlichen Hemisphére tangential getroffen,
und er erhilt dadurch seine Rickwartsrotation (Backspin).

Der Backspin wird oft auch als Slice bezeichnet.
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[7.2] Der Schupfschlag

Der Schupfschlag ist ein Slice im Kleinformat,

wenn die ankommenden Balle kurz oder halblang gespielt werden.
Die Grundstellung ist daher nahe am Tisch.

Er ist ein Verteidigungsschlag, dessen Geschwindigkeit und Rotation
sehr variabel sein kénnen. Der Schupfschlag wird héufig

als Return nach kurzen Aufschlégen gespielt.
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Die Unterschnitt-Abwehr

Thr Text

e

VH-Abwehr (Slice) RH-Abwehr (Slice)
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[7.3] Der Stoppschlag

Der Stoppball ist ein kurzer Schupfschlag.
Er ist die Antwort hauptséchlich auf einen Slice,
wenn der Gegner weit hinter dem Tisch steht.

Der Stoppball sollte auf der anderen Tischhalfte
knapp hinter dem Netz aufspringen, so dass er
vom Gegner nicht mehr erreicht werden kann.

Ein kurzer, gefuhlvoller Block auf einen Topspin-
Angriff wird auch als Stopp-Ball bezeichnet.
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[8] Der Aufschlag

Der Aufschlag (Service) dient der Spielerdffnung und ist sehr wichtig, denn damit kann der
Aufschlager den nachfolgenden Spielverlauf bestimmen und dem Rickschléger das geplante
Spiel aufzwingen. Grundsatzlich gibt es beim Aufschlag viele Variationsmdglichkeiten:

o mit hohem oder niedrigem Ballaufwurf

(mindestens 16 cm und der Ball darf nicht verdeckt werden)
kurz oder lang gespielt

langsam (weich) oder schnell (hart)

mit oder ohne Rotation

mit Ober-, Unter- oder Seitenschnitt

in verschiedene Richtungen

mit VH oder RH gespielt

[8.1] Der VH-Rollaufschlag

Vorhandrollaufschlag mit leichtern Topspincharakter

[8.2] Der RH-Rollaufschlag

Rilckhandrollaufschlag aus seitlicher Sicht

Der Rollaufschlag ist ein langer und schneller Aufschlag mit keinem oder wenig Oberschnitt.
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[8.3] Der VH-Unterschnitt-Aufschlag

~b A
Rotationsrichtung
beim Unterschnittaufschlag

Balltreffpunki und
maogliche Stellung

des Schldgerblaties

beim Unterschnittaufschlag

Treff- und
Schlagphase

[8.4] Der RH-Unterschnitt-Aufschlag

Bewegungsablauf beim Riickhandunterschnittaufschlag
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[8.5] Der VH-Seitenschnitt-Aufschlag, Variante A
(mit zusatzlichem Oberschnitt)

Phasendarstellung Vorhandseitenschnittaufschlag

Platzierungsvarianten

pad

f
/T

in die Riickhand in die Vorhand in die Rickhand
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[8.6] Der VH-Seitenschnitt-Aufschlag, Variante B
(mit zusatzlichem Unterschnitt)
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[8.7] Der RH-Seitenschnitt-Aufschlag
(mit zusatzlichem Unterschnitt)

ausschwingen ausholen

treffen

Die seitliche Bewegung des Schldgers bewirkt die Rotation des Balles

h

\ 4
> i /

. %/ L

7
Drei der hdufigsten Platzierungsvarianten des Riickhandseitenschnittaufschiages

Hinweise fir den Ruckschlager

Entscheidend fiir einen optimalen Spielverlauf ist die richtige Antizipation (Einschatzung). Der
Ruckschlager muss nicht nur beim gegnerischen Aufschlag, sondern auch in jeder Spielsituation
Schlégerhaltung und Schlagbewegung des Gegners und Rotation und Flugbahn des Balls genau
beobachten. Nur dann kann er auf die Rotationseigenschaften des ankommenden Balls richtig
und rechtzeitig reagieren.

Dabei gilt die allgemeine Faustregel: Je mehr Topspin der ankommende Ball aufweist, desto
mehr sollte der Ruckschlager seine Schlégerflache schlieRen (verdecken). Je mehr Backspin der
ankommende Ball aufweist, desto mehr sollte die Schlagerflache gedffnet werden.

Bei ankommenden Sidespin ist der Schldger zusétzlich in einem angemessenen Winkel zur
Schlagrichtung zu halten, d.h. je mehr Sidespin, desto kleiner der Winkel.
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[9] Trainingsformen

Die folgenden Abbildungen sind Beispiele flr einige grundlegende Trainingsformen.
Zielsetzungen sind eine Verbesserung von Schlagtechnik, Sicherheit und Koordination.
Bei regelmaRigem Spielrhythmus wird Technik und Sicherheit getbt.

Bei unregelmaligem Spielrhythmus wird Schnelligkeit und Koordination getibt.

Die grundlegenden Schlagrichtungen sind diagonal und parallel zum Tischrand.

Die Schlagform von beiden Spielern ist der Konterschlag, wobei beide Spieler in den
Abbildungen als rechtshédndig angenommen werden.

RH VH VH RH

.
—>

1 2 3 4
\J \J
RH VH RH VH
VH RH VH RH RH VH RH
A A \
/
L
\ o/
\/
5 6 7 8 A
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VH VH VH/VH/RH VH
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Die folgenden Abbildungen sind Beispiele flr einige grundlegende Trainingsformen.
Zielsetzungen sind eine Verbesserung von Schlagtechnik, Sicherheit und Koordination.

Bei regelmaRigem Spielrhythmus wird Technik und Sicherheit getbt.

Bei unregelmaligem Spielrhythmus wird Schnelligkeit und Koordination getibt.
Die grundlegenden Schlagrichtungen sind diagonal und parallel zum Tischrand.

Die Schlagform des Angreifers ist der Topspin.

(Anstelle des VH-Topspins kann auch der RH-Topspin gespielt werden.)

Die Schlagform des Verteidigers ist der Block.

(Es wird sowohl VH-Block als auch RH-Block gespielt.)

13
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21

VH-Top

VH RH

VH-Top

VH/VH/RH

VH-Top
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VH-Top

VH+RH
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VH-Top |
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[10] Die Spielregeln

Tischtennis-Regeln: Ballwechsel

1.

2.

Der Ball deines Gegners kommt ein Mal auf deiner Tischhalfte auf, und muss dann direkt auf die
gegnerische Tischhélfte geschlagen werden.

Du darfst den Ball nicht volley nehmen. Der Ball muss also einmal auf deiner Tischhalfte
aufspringen, bevor du ihn zuriickspielst.

Der Ball darf mit dem Schl&ger nur einmal berihrt werden. Berihrst du ihn zweimal, ist das ein
VerstoR gegen die Regeln, und dein Gegner bekommt einen Punkt.

Wenn der Ball das Netz streift, und anschlieend auf der gegnerischen Tischhélfte aufspringt, ist das
kein Verstol? gegen die Tischtennis-Regeln. Das Spiel geht ganz normal weiter. Es ist eine
ungeschriebene Tischtennis-Regel, sich fiir solche “Netzroller” nach dem Ballwechsel beim Gegner
zu entschuldigen (*“sorry*).

Wenn du den Ball mit der Hand oder einem Finger bertihrst, dann ist das kein Fehler. Mit der
anderen, freien Hand (ohne Schldger) darfst du den Ball jedoch nicht spielen.

Wenn dein Ball auf der gegnerischen Tischhdlfte die Kante von oben trifft, dann ist das kein Fehler.
Das Spiel geht ganz normal weiter. Es ist eine Regel, sich fiir solche “Kantentreffer” nach dem
Ballwechsel beim Gegner zu entschuldigen (“sorry*).

Wenn dein Ball jedoch auf der gegnerischen Tischhélfte die Kante nur seitlich trifft, dann z&hlt dies
als Fehler, und der Gegner bekommt einen Punkt.

Tischtennis-Regeln: Satz & Spiel

=

ow

Wer zuerst 11 Punkte erreicht, hat den Satz gewonnen.

Ein Punktestand von 10:10 fahrt zu einer Satzverlangerung. Es gewinnt derjenige Spieler den Satz,
der 2 Punkte Vorsprung hat. Also 10:12 oder 11:13 oder 12:14, usw.

Nach jedem Satz wechseln die Spieler die Tischseite.

Ein Spiel besteht aus maximal 5 Satzen. Es gewinnt derjenige das Spiel, welcher zuerst 3 Sétze
gewonnen hat. Also 3:0 oder 3:1 oder 3:2.

Tischtennis-Regeln: Aufschlag

1.

2.

Der Ball muss beim Aufschlag 16 cm oder hdher senkrecht hochgeworfen werden. Der Ball muss
dabei fiir deinen Gegner sichtbar sein, und darf nicht verdeckt werden.

Die Tischtennis-Regeln besagen, dass der Ball — sobald er hochgeworfen wurde —  im Spiel ist.
Wenn du ihn nach dem Hochwerfen nicht triffst, bekommt dein Gegner einen Punkt.

Du musst den Ball mit dem Schléger so treffen, dass er ein Mal auf deiner Tischhélfte aufspringt,
und dann auf der Tischhélfte deines Gegners aufspringt.

Der Ball darf beim Aufschlag nicht das Netz streifen. Streift er das Netz, und springt danach auf der
Tischhélfte des Gegners auf, so ist es ein Netzaufschlag, der nicht als Fehler gilt. Du musst aber den
Aufschlag wiederholen.

Streift der Ball beim Aufschlag das Netz, und springt anschliefend nicht auf der Tischhalfte deines
Gegners auf, dann ist es ein Fehler. Dein Gegner erhdlt einen Punkt.

Ein Spieler hat zwei Aufschlége (Netzaufschldge nicht mitgezahlt). Danach hat der andere Spieler 2
Aufschlage (also immer 2 Aufschlédge abwechselnd).

Bei Satzverlangerung ab 10:10 hat jeder Spieler jeweils nur einen Aufschlag. Einmal du, einmal dein
Gegner, einmal du, einmal dein Gegner, usw.

Du darfst den Aufschlag von jeder Position auf deiner Tischhalfte zu jeder Position auf der
gegnerischen Tischhélfte spielen.

Beim Doppel gelten andere Aufschlag-Regeln. Beim Doppel muss der Aufschlag diagonal gespielt
werden. Aus deiner Sicht kommt der Ball zuerst auf deiner rechten Tischhalfte auf, und dann auf der
(aus deiner Sicht) linken Tischhalfte des Gegners.
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[11] Nachtrag 1: Spieleigenschaften unterschiedlicher Belage

/\ (a) Griffiger Noppeninnenbelag

Flugrichtung des Balles mit SChWﬂmmunterlage
nach dem Belagkontakt
>/ Ein Tischtennis-Ball mit Topspin trifft auf den
Schléger und grébt sich kurzfristig in den elasti-
£ B ragingdeenals | SCNEN Obergummi. Dabei bildet sich eine kleine

vordem Schligerkontakt - DeNuNgsfalte, so dass der Ball abgebremst und
dann katapultartig herausgeschleudert wird.
\ Die Drehrichtung wird umgekehrt, wodurch der

 ChtoonShi Ball wieder mit Topspin wegfliegt.

- (b) Kurzer Noppenaul3enbelag
gy mit Schwammunterlage

Flugrichtung des Balles
nach dem Belagkontakt

Ein Tischtennis-Ball mit Topspin trifft auf den
e 1 Bt Schléger. Durch die kurzen, breiten und harten
e Noppen bildet sich keine Dehnungsfalte,
was das Spiel weniger empfindlich fur
Rotationen macht. Mit dem Belag kdnnen
selbst auch Rotationen erzeugt werden,
die aber wegen der geringeren Kontaktflache
deutlich schwécher sind als beim Noppen-
innenbelag.

e

Flugrichtung des Balles
nach dem Belagkontakt

Flugrichtung des Balles
vor dem Schlagerkontakt

/\ Flugrichtung des Balles

vor dem Schligerkontakt

Flugrichtung des Balles
nach dem Belagkontakt

(c) Langer NoppenaulRenbelag mit Schwammunterlage

Trifft ein Ball mit Topspin schrég auf den Schléger, dann knicken die langen Noppen und
verstérken die Ballrotation durch ein Nachfedern der Noppen, wobei die Drehrichtung des
Balls erhalten bleibt, was somit eine Schnittumkehr bewirkt (Bild links).

Trifft ein Ball mit Topspin relativ senkrecht auf den Schléger, so werden die langen Noppen
gestaucht, wodurch die Ballgeschwindigkeit reduziert und die Drehrichtung des Balls grofiten-
teils aufgehoben wird (Bild rechts):
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Spieleigenschaften unterschiedlicher Tischtennisbelage.
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Der Sweetspot eines Tischtennisschlégers ist jener Bereich des Schldgerblattes, wo der Ball
bestmdglich kontrolliert und beschleunigt werden kann. Er liegt meistens zwischen dem

Schlagerschwerpunkt (S) und dem geometrischen Blattmittelpunkt (M). S und M liegen in

Symmetrieachse des Schlégers, wobei natlrlich S néher beim Schlagergriff liegt als M.
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[11] Nachtrag 2: Reihenbilder verschiedener Schlagformen

Vorhand Topspin gegen Unterschnitt

_ Hhusgangastellung | Urnkehrpurnikt | Daltreffpunit AuLissC TwLInG

~ Riickhand Topspin gegen Unterschnitt
~ Ausgangssiellung . Umkenrpunkt

Vorhand Flip

Ausgangsstaliung ~ Umkehrpunkt Balltreffpunkt _ Ausschwung

j
.

~ Riickhand Flip
_ Ausgangsstaliung

%

i i
e
]

Um'l;.é_rﬁmnka ] | Ballreffpunkt Ausschwung
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Vorhand Schupf

Ausgangsstellung
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[11] Nachtrag 3: Topspin von Tomokazu Harimoto (2017)

Vorhand Topspin Backhand-Topspin

(2)Ausholen

(3)Ausschwingen
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[11] Nachtrag 4: Vergleich von Tischtennis und Tennis

Zum Abschluss sollen einige Bilder aus dem TENNIS dargestellt werden,
welche Ahnlichkeiten und Unterschiede zum TISCHTENNIS aufzeigen.

(1) Die Ausholschleife beim Tennis.

Hochster Punkt

Wendepunkt

Treffpunkt

Treffstrecke Tiefster Punkt

(2) Die einzelnen Phasen des Tennis-VH-Schlages.

? '91 n({ %J\\
AT ——y

,ﬁg

=g

Ausholphase

Ausholen | Schlagen | Ausschwingen
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Schlusswort

Der Autor dieses Skriptums war neben seinem Beruf als Lehrer auch staatlich geprifter Schi-
lehrwart und Tennislehrwart. Seine Freizeit widmete er — neben Bergsteigen — hauptséchlich
diesen Sportarten. Im Winter fiihrte er Schitouren in den Sudtiroler Dolomiten (Canazei) und im
Schweizer Engadin (St. Moritz). Im Sommer spielte er Tennismeisterschaft in Wien (in der
zweiten Klasse, ersten Klasse und in der Wiener Liga). Nach mehreren Sportverletzungen und
Operationen entdeckte er mit 50 Jahren das Tischtennis. Dieser wunderbare Sport bereitet ihm,
mittlerweile 79 Jahre alt, immer noch viel Freude. Als Wettkampfspieler war er auch in der
niederdsterreichischen Unterliga erfolgreich. Heute bestreitet er jedoch keine Wettkdmpfe mehr,
sondern spielt Tischtennis nur mehr zum Vergnigen. Zusatzlich widmet er sich als Trainer und
Coach dem Tischtennisnachwuchs. Aus dieser erflllenden Tatigkeit heraus ist das vorliegende
Skriptum entstanden.

Im Jahr 2020 wechselte der Autor dieses Skriptums zu dem sehr gut gefihrten Wiener Tisch-
tennisklub TTC SPAR. Dort trainierte er jahrelang u.a. Mathias Haidvogl, Moritz Pfeifer,
David Kirsch und den Senior Otto Graf. Pfeifer und Graf spielten 2024/2025 in der dritten
Klasse und Kirsch in der ersten Landesliga des WTTV.

Hervorzuheben ist Otto Graf, welchem es als langjahrigen Noppenspieler im Senioren-Alter
von Uber 70 Jahren gelang, sein Spiel erfolgreich auf VH-Topspin mit neuem Belag umzustellen.
Er ist ein Beispiel dafir, dass mit entsprechendem TrainingsfleiR? auch in htherem Lebensalter
ein Umlernen der Spieltechnik moéglich ist.

Ebenfalls hervorzuheben ist David Kirsch, der nach einer mehrjahrigen Spielpause mit groRem
Trainingseinsatz zur absoluten Spitze der Wiener Landesliga z&hlt. Nach einem Jahr Training
und Coaching durch den Autor dieses Skriptums krdnte er seine Tischtennis-Laufbahn 2025 mit
dem Vizemeister-Titel in der allgemeinen Klasse des WTTV. Dort unterlag er im Finale dem
groRartig aufspielenden Oliver Kolbert vom TTC ATUS Langenzersdorf unter der Leitung des
bewéhrten Trainers Markus Geineder.

Der Autor mdchte sich an dieser Stelle auch bei seinen langjéhrigen (Tischtennis-) Freunden
Peter Spindler und Johann Schnabel fiir die vielen vergnuglichen, gemeinsamen Spiel- und
Sportstunden, fir die interessanten Gespréche und fir die Durchsicht des Skriptums bedanken.

Als Quellen fur die Grafiken sind das Internet und verschiedene Lehrbiicher verwendet worden.
Daraus stammen die meisten Abbildungen, welche fast alle vom Autor grafisch nachbearbeitet
wurden.

HerDert Packert
Wien, im Sommer 2025

SchlieBlich muss noch erwéhnt werden, dass dieses Skriptum
auch im Internet auf der Homepage des Autors www.paukert.at
als pdf-Datei zum kostenlosen Download zur Verfugung steht.
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In der Saison 2003/2004 erreichte der Autor des Skriptums mit
TTC Perchtoldsdorf den ersten Platz in der niederdsterreichischen
Unterliga Sud-A und damit auch den Aufstieg in die Oberliga fiir
die Saison 2004/2005. Diese konnte der Autor leider nicht fertig-
spielen, weil ein Achillessehnenriss und eine Huftoperation ihn zu
einer mehrjahrigen Spielpause zwangen.
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2025 wurde David Kirsch in der allgemeinen Klasse der Wiener Tisch-
tennismeisterschaften Vizemeister und schrieb dann an den Autor des
Skriptums das folgende eMail:

Von: Da Kir <david.kirsch@gmail.com>
Gesendet: So, 25 Mai 2025 21:10

An: <herbert.paukert@utanet.at>
Betreff: Tischtennis, Training,Coaching

Lieber Herbert,

Danke fur dein Training, dein Coaching,
deine kontinuierliche Unterstiitzung,

und dass du mich immer bei wichtigen
Spielen begleitet hast. Mein Vizemeister-
Titel bei den Wiener TT-Meisterschaften
ist auch DEIN Verdienst. DANKE !

LG David
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Hinweis: Auf der Homepage des Autors

https://www.paukert.at

findet man unter Sport/Tischtennis eine Sammlung
von ausgewdhlten mp4-Videos, welche auch in der
Superzeitlupe angesehen werden kénnen.

Video O zeigt ein einfaches Lehrvideo.
Video 1 zeigt einen Wettkampf (2012) zwischen
dem chinesischen Angreifer Ma Long und

dem sudkoreanischen Verteidiger Joo Se Hyuk.

Video 2 zeigt die unglaubliche Tischtenniskunst
des chinesischen Topspielers Xu Xin (2015).

Video 3 zeigt ein Tischtennistraining

des japanischen Superstars Tomokazu Harimoto (2017).

Video 4 und 5 zeigen zwei Tischtennistrainings
zwischen den chinesischen Superstars
Fan Zhendong und Ma Long (2018 und 2019).

Tischtennis — Weltrangliste — Herren — 2022:

(1) FAN Zhendong (China, geb. 1997)
(2) HARIMOTO Tomokazu (Japan, geb. 2003)
(3) MA Long (China, geb. 1988)

ENDE
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