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Trainingsorganisation im Tischtennis unter den

Aspekten Selbststandigkeit, Individualitat und

Reflexion

Teil 1: Didaktisch-metho-
dische Uberlegungen zur
Trainingsgestaltung

Im Rahmen meiner Diplomarbeit im
Piadagogikstudium mit dem Schwer-
punkt Erwachsenenbildung und aufSer-
schulische Jugendbildung sowie meiner
Trainertatigkeiten in Sportvereinen und
beim Tischtennis College Osnabriick
entstanden in Zusammenarbeit mit
Manfred Winterboer folgende theore-
tische und praktische Uberlegungen zur
Trainingsorganisation und -gestaltung
im Tischtennis.

Ausgangspunkt der Uberlegungen
ist die Situation von Erwachsenen im
Tischtennisvereinssport. Das typische
Bild, welches sich uns darstellt, zeigt vie-
leaktive Tischtennisspieler, dieam Wett-
kamptbetrieb teilnehmen, zugleich aber
nur selten systematisch trainieren. Dies

wird nach unseren Erfahrungen von
vielenerwachsenen Tischtennisspielern
beklagt, deren Trainingi.d.R.ausreinem
Wettkampftraining besteht (10-15 Min.
einspielen, danach geht es um Punkte).
Wir haben aber immer wieder erlebt,
dass Erwachseneihr Spielniveauverbes-
sern mochten und ganz spezifische Trai-
ningsziele formulieren, z.B. wie kann
ich mein Auf-/Riickschlagspiel, meine
Beinarbeit oder mein Vorhand-Topspin
optimieren. Da aber keine oder nicht
geniigend Trainer vorhanden sind und
das notwendige fachspezifische Wissen
fehlt, bleibt sehr hiufig ein gezieltes Trai-
ningaus.

Aufgrund dieser Ausgangsbedingun-
gen stellen sich fiir uns folgende 2 Fra-
gen:

1. Welches tischtennisspezifische
und didaktische Wissen und welche

Fahigkeiten und Fertigkeiten miissen
Erwachsene mitbringen, um systemati-
sches Training selbststandig und indivi-
duell durchfiithren zukénnen?

2. Wie muss das Jugendtraining di-
daktisch-methodisch gestaltet werden,
um im Erwachsenenalter selbststindig
systematisch trainieren zukénnen?

Vor dem Hintergrund dieser Uberle-
gungen mochten wir den Versuch unter-
nehmen, einen mehrperspektivischen
Ansatz zu verfolgen, der eine groflere
Teilnehmer- bzw. Spielerorientierung
vorsieht und Situationen schaft, in de-
nen die Fahigkeiten zum selbststandi-
gen Handeln gefordert werden. Um die-
se Zielvorstellungen umzusetzen, sollen
die Spieler Gelegenheit bekommen,
Eigeninitiative und Selbstreflexion zu
entwickeln, Trainingsinhalte mitzuge-
stalten und weiterzuentwickeln.
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Bevor die praktische Umsetzung die-
ses Ansatzes vorgestellt wird, richtetsich
der Blick auf die Darstellung des theore-
tischen Hintergrundes.

Zunéchst moéchten wir einige didak-
tisch-methodische Uberlegungen zur
Trainingsgestaltung im Jugendtraining
vorstellen. Nach unserer Auffassung
muss das Individuum in den Mittel-
punkt der didaktischen Uberlegungen
gestellt werden. Anhand dieses Leit-
kriteriums werden im Folgenden das
didaktische Konzept der Teilnehmer-
orientierung (nach Tietgens, Breloer,
Siebert) aus der Erwachsenenbildung
sowie das Konzept der mehrperspekti-
vischen Handlungsfihigkeit im Sport
(nach Kurz) aus der Sportpadagogik
kurz dargestellt.

Nach Breloer, Siebert und Tietgens
ergibt sich folgende Definition einer
teilnehmerorientierten Didaktik (vgl.
Abb. 1): Teilnehmerorientierte Didaktik
stellt das Subjekt mit seinen Interessen,
Bediirfnissen, Lernzielen und seiner Le-
benswelt in den Mittelpunkt der didak-
tischen-methodischen Uberlegungen
und Handlungen. Ziel ist die personli-
che Weiterentwicklung, die Selbstver-
wirklichung und die Befdhigung zum
selbststandigen Lernen (vgl. Tietgens
1980: 204f).

Alshandlungsorientierende Leitsitze

gelten: so viel Darbietung wie notwen-
digund so viel Erarbeitung wie moglich,
d.h. die Spieler sind nicht passive Kon-
sumenten, sondern werden aktiv in die
Trainingsgestaltung einbezogen, indem
sie z.B. aus einer vorgegebenen Ubung
neue entwickeln. Des Weiteren ist die
Transparenz gegeniiber den Teilneh-
mern zu beachten, welches meint, das
Ziel und den Inhalt den Teilnehmern
begriindet darzustellen. Zur weiteren
gemeinsamen Planung des Trainings
geht eine Reflexion der Lehr- und Lern-
prozesse voraus. Dies bedeutet, dass der
Trainer nicht nur Wissensvermittler,
sondern durch die Verantwortungsab-
gabe an die Spieler ebenso Lernberater
ist.

Aus diesen Handlungsgrundsitzen
und diesem Rollenverstdndnis ergibt
sich, dass es keine grundsitzliche Me-
thode der Teilnehmerorientierung gibt,
sondern dass die Methodenauswahl
von Inhalten, Zielen, Teilnehmern und
Lehrenden abhingig ist. Grundsétzlich
sind das methodische Prinzip der Bin-
nendifferenzierung und kooperative
Arbeitsformen als teilnehmerorientiert
anzusehen, denn dadurch kann auf un-
terschiedliche Leistungsstdnde und In-
teressen eingegangen bzw. selbststandi-
ges Lernen und das soziale Miteinander
gefordert werden.

Nachdem mit dem Prinzip der Teil-
nehmerorientierung die allgemeinen
didaktischen Orientierungen gegeben
sind, wird mit dem Konzept der mehr-
perspektivischen Handlungsfihigkeit
nach Kurz auf inhaltliche Orientierun-
gen eingegangen. Ziel dieses Ansatzes
istes zu erreichen, dass Subjekte wissen,
welchen Sinn es haben kann, aktiv Sport
zutreiben und sein Leben daraufeinzu-
richten sowiezu erkennen, dass derindi-
viduelle Sinn des Sports veranderbar ist.

Die folgenden sechs Sinnperspekti-
ven entwickelte Kurz aus den von dem
Sportpsychologen Kenyon erfassten
Einstellungen, Motiven und Motivati-
onen des Sporttreibens, die den subjek-
tiven und individuellen Sinn des Sport-
treibens darstellen.

1.Leistung

Die sportliche Leistung ist dadurch
gekennzeichnet, dass sie auf die eigene
Tuichtigkeit bzw. Anstrengung zuriick-
zufiihren ist. Leistungkann im Sportauf
verschiedene Art und Weise gemessen
und erbracht werden. Zum einen ist die
Leistungserbringung im Wettkampf
moglich, bei dem man sich mit anderen
misst. Zum anderen kann es auch Ziel
sein, eine Bewegungshandlung ausfiih-
ren zu kénnen, wie z.B. einen Vorhand-
Topspin mit viel und wenig Rotation zu
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Abb. 1:
Teilnehmerorien-
tierte Didaktik
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spielen (vgl. Kurz 1986:49). Ferner kann
der Sportler nicht das Resultat fiir das
Bedeutsamste halten, sondern die im
Wettkampf personlich erbrachte Leis-
tung. Damit ist nicht der Sieg an sich,
sondern der Sieg iber sich von Bedeu-
tung (vgl. Kuhlmann 2002: 265).

2. Miteinander

In der Sinnperspektive der Leistung
hat sich angedeutet, dass Sport oftmals
nur in der Gemeinschaft zu betreiben
ist. Im Wettkampf misst man sich mit
anderen, in den Sportspielen spielt man
gemeinsam mit und gegen andere und
Riickschlagspiele sind ohne Spielpart-
ner nicht moéglich. Somit sind relativ
wenig sportliche Aktivitdten alleine
moglich, wiez.B. Joggen (vgl. Kurz 2004:
169). Menschen, die Sport unter diesem
Aspekt betreiben, suchen bei sportli-
chen Aktivitaten menschliche Nihe,
Geborgenheit, Solidaritit aber auch die
Identifizierung mit der Gemeinschaftals
Zusammengehorigkeitsgefiihl.

3.Ausdruck

Unter diesem Aspekt des Sporttrei-
bens stehen die Ausdrucksmoglichkei-
ten mit dem Korper durch Bewegungs-
ausfithrung, Bewegungsgestaltung und
Prasentation im Vordergrund (vgl. Kurz
2004: 170). Grundsatzlich dienen Be-
wegungen dazu, um etwas zu bewirken
(z.B. Tischtennis) oder um etwas aus-
zudriicken (z.B. in der rhythmischen
Sportgymnastik). Im Tischtennis ist
der Koérper damit Mittel zum Zweck
und wird als Ausfithrungsinstrument
angesehen. Trotz der Zweckmifligkeit,
die dabei im Vordergrund steht, ist die
Asthetik in der Bewegungsausfithrung
zu erkennen. Somit kann neben der Ef-
fektivitat einer Technik fiir den Einzel-
nenebenso die Asthetik der technischen
Ausfithrung bedeutungsvoll sein. Dies
ergibt sich aus Bemerkungen, wie ,,der
spieltschon®

4.Eindruck

Unter der Sinnperspektive des
Eindrucks steht die Forderung der
Wahrnehmungsfihigkeit tiber Bewe-
gungs- und Kérpererfahrungen im Vor-
dergrund, wie z.B. beim Skifahren (vgl.
Kurz2004:170).

5.Wagnis

Kennzeichen dieser Sinnperspektive
sind die Begriffe Spannung, Neugier und
Risikobereitschaft. Thren Ausdruck fin-
den diese Begriffe durch das Aufsuchen
von unbedrohlichen Situationen mit
offenem Ausgang. Durch die Auflésung
der ungewissen Situation ist es moglich,
das Gefiihl der Erleichterung und Be-
freiung zu erleben. Dabei steht die An-
strengungsbereitschaft in Verbindung
mit dem Grenzen austesten im Vorder-
grund. Nebensdchlich sind Zeit und
Zweck, da das eigene Kompetenzerle-
ben den Anreiz darstellt (vgl. Neumann
2002:235ff).

6. Gesundheit

Die Sinnperspektive Gesundheit ist
auch mit den Begriffen Korperlichkeit
und Fitness bezeichnet worden. Durch
die Verbesserung von Kondition, Koor-
dination, Beweglichkeit und Schnellig-
keitistes Ziel, die Gesundheit (z.B. Herz-
Kreislauf-System) und Jugendlichkeit
zu erhalten bzw. zu verbessern oder aber
auch Wohlbefinden zu erreichen (vgl.
Woll/B6s 2002: 243). Im Tischtennis als
Gesundbheits- und Praventionssport fin-
det sich diese Perspektive insbesondere

praktisch umgesetzt.

Ziel dieser didaktischen Konzepte
(Teilnehmerorientierung, mehrper-
spektivische Handlungsfihigkeit im
Sport) ist es, die Teilnehmer/Aktiven/
Spieler zum sinnorientierten, selbst-
standigen, reflektierten Lernen zu
fihren bzw. dieses zu ermoglichen.
Entsprechend der/den ausgewihlten
Sinnperspektive/n und den damit ver-
bundenen unterschiedlichen Formen
des Sporttreibens, z.B wettkampfen,
spielen, Gesundheit, iiben, trainieren,
prisentieren, gestalten, leisten, expe-
rimentieren ist das methodische Vor-
gehen zu gestalten. Wobei es nicht, wie
bereits angesprochen, die Methode gibt,
vielmehr geht es darum, eine Differen-
zierung innerhalb der Trainingsgruppe
anzustreben (Binnendifferenzierung).

Bonsch unterscheidet zwischen fol-
genden drei Differenzierungsstrategien:

1. Didaktische Differenzierung

»Mit didaktischer Differenzierung
werden Mafinahmen benannt, die vom
Lerninhalt, seiner Komplexitit und
seinem Lernanspruch her differenzie-
ren“ (Bonsch 2004: 152). Ziel ist, iiber
individuelle Erfolgserlebnisse das An-
spruchsniveau und damit den Schwie-
rigkeitsgrad jedes Lerngruppenmit-
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glieds zu steigern. In diesem Fall spricht
Bonsch auch von der sog. Leistungsdif-
ferenzierung. Ein Beispiel hierzu aus
dem Aufschlagtraining: Ziel ist es, den
Aufschlag zwischen Netz und der darii-
ber befindlichen Stange zu spielen. Der
Abstand zwischen Netz und Stange vari-
iertan den Tischen. Zusdtzlich kann der
Schwierigkeitsgrad tiber die gewéhlte
Aufschlagvariante verdndert werden.

Wird der Trainingsschwerpunkt hin-
gegen vom Lernenden selbst bestimmt,
spricht Bonsch von der sog. Interessen-
differenzierung. Hierzu ein Beispiel: Der
Spieler bestimmt innerhalb des Themas
Vorhand-Topspin seinen individuellen
Trainingsschwerpunkt selbst, z.B. Rota-
tionswechsel oder Platzierung.

Eine weitere Moglichkeit der didakti-
schen Differenzierung bietet die unter-
schiedliche Herangehensweise (verbal,
visuell, experimentell) an eine Aufgabe.
Bei der verbalen Herangehensweise
wird die Schlagtechnik sprachlich er-
klart und beschrieben. Beim visuellen
Zugang wird die Schlagtechnik durch
ein Video, eine Zeichnungoder Vorspie-
len demonstriert. Die experimentelle
Herangehensweise ist durch Ausprobie-
renund dem selbststandigen Herausfin-
den der Schlagtechnik gekennzeichnet
(vgl. Bonsch2004: 152ft).

2.Diagnostische Differenzierung

Die Suche nach individuellen Lern-
moglichkeiten beruht hierbei auf Lern-
standseinschitzungen bzw. -feststellun-
gen. Diese dienen auch als Grundlage
fiir die Bestimmung des individuellen
Trainingsschwerpunktes. Der Trainer
stellt z.B. fest, dass ein Spieler beim Vor-
hand-Topspin auf Unterschnitt eine
sehr hohe Fehlerquote hat. Im darauf
folgenden Training bildet der Vorhand-
Topspinauf Unterschnittballe fiir diesen
Spieler den individuellen Trainings-
schwerpunkt.

3.Dialogische Differenzierung

Diese Differenzierungsstrategie stellt
den Dialog zwischen Lehrenden und
Lernenden in den Mittelpunkt. Grund-
lage der Kommunikation zwischen den
Betroffenen ist die Transparenz von
Lerninhalten, Lernzielen und Lern-
moglichkeiten. Das Ziel besteht darin,
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dass Teilnehmer ihre Lernplane und
-aktivitaten selbst festlegen konnen. Die
Lehrperson iibernimmt dabei die Rolle
des Lernberaters. Wenn die Teilnehmer
noch nicht tiber die notwendigen Kom-
petenzen zum selbststdndigen Lernen
verfiigen oder die inhaltliche Wissens-
basis nichtausreicht, kann alternativ die
didaktisch-methodische Verantwor-
tung bei der Lehrperson bleiben (vgl.
Bonsch, 2004: 152). Der Lehrende ver-
sucht bei seiner Unterrichtsgestaltung
dieErfahrungen undInteressen der Teil-
nehmer einzubeziehen.

Aber wie kann die Binnendifferen-
zierung unter Berticksichtigung der di-
daktischen Konzepte der Teilnehmero-
rientierung, der mehrperspektivischen
Handlungsfihigkeit im Sport und der
Tischtennisdidaktikumgesetzt werden?
Antworten auf diese Frage finden sich
im Folgenden Praxisteil, in dem Beispie-
le zur Trainingsgestaltung im Mittel-
punktstehen.

Teil 2: Praxisbeispiele zur
Trainingsorganisation unter
den Aspekten Selbststan-
digkeit, Individualitat, Refle-
xion und Binnendifferenzie-
rung

Im ersten Teil konnte mit Hilfe der
didaktischen Konzepte der Teilneh-
merorientierung (Tietgens, Breloer,
Siebert) und der mehrperspektivischen
Handlungsfihigkeit (Kurz) im Sport
aufgezeigt werden, dass der individuelle
Sinn des Sports variiert und die Indivi-
dualitat Ausgangspunkt der didaktisch-
methodischen Uberlegungenist. Beider
Trainingsgestaltung ist deshalb auf die
Passung zwischen Lehrenden, Lernen-
den, Zielen und Inhalten zu achten. Mit
Hilfe der Binnendifferenzierung (innere
Differenzierung) ist es im Jugendtrai-
ning moglich, einindividuelles Training
zugestalten.

Die praktische Umsetzung der im
ersten Teil dargestellten theoretischen
Anforderungen soll an folgenden vier
Trainingsbeispielen zum selbststdn-
digen, individuellen, reflektierten und

sinnorientierten Training unter Bertick-
sichtigung der Binnendifferenzierung
aufgezeigt werden.

1. Der Einsatz von Ubungskarten zum
individuellen und selbststindigen
Training

2. Stationstraining unter dem Aspekt
der didaktischen Differenzierung

3. Balleimertraining unter den Aspek-
ten Selbstreflexion, Eigenverantwor-
tung und Selbststandigkeit

4. Gestaltung des Einspielens aus ver-
schiedenen Sinnperspektiven

1. Der Einsatz von Ubungskarten
zum individuellen und selbst-
standigen Training am Beispiel
des Vorhand-Topspin

Beim Training einer Schlagtechnik,
z.B. des Vorhand-Topspin innerhalb
einer Trainingsgruppe, ist die individu-
elle Zielsetzung bedeutsam. Die Spie-
ler innerhalb einer Trainingsgruppe
verfiigen beziiglich der Schlagtechnik
VHT iiber unterschiedliche spieleri-
sche Voraussetzungen, d.h. es konnen
z.B. Schwierigkeiten in der Technik (z.B
Unterscheidung Schlagansatz Unter-/
Uberschnitt), Platzierung, Aktiv-Pas-
siv-Wechsel, Rotationsvariation oder
VHT aus Tischmitte bestehen.

Aus den verschiedenen Problemstel-
lungen ergeben sich fiir die Spieler un-
terschiedliche Zielsetzungen, obwohl
alle Spieler an der Schlagtechnik VHT
arbeiten. Wie kann ein Trainer hier die
Leistungs- und Interessensdifferenzie-
rung innerhalb einer Trainingsgruppe
umsetzen? Wir haben die Erfahrung
gemacht, dass der Einsatz von Ubungs-
karten (vgl. Abb. 2), die Angaben iiber
den Trainingsschwerpunkt, eine Le-
gende und die zeichnerische/tabella-
rische Darstellung einer Ubung sowie
Informationen zum Wechselmodus
und Schwierigkeitsgrad enthalten, sehr
zielfithrend sind. Uber die Angaben auf
der Ubungskarte erhalten die Spieleralle
notwendigen Angaben zum Spielen der
Ubung, zudem lernen sie gleichzeitig
die Darstellungsweise von Ubungen in

29



- Trainingsorganisation im Tischtennis

Abb. 2:
Beispiel einer
Ubungskarte

Abb. 3:
Beispiel einer
Ubungskarte zur
Aufschlaghohe
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VHK (1) VHB (3)

VHT (2)

der Tischtennisfachliteratur kennen.
Zusétzlich kann eine tabellarische Dar-
stellung der Ubung erfolgen, um die
unterschiedlichen Lerntypen anzuspre-
chen. Damit die Spieler schnell erken-
nen, um welchen Schwierigkeitsgrad es
sich bei der Ubung handelt, konnen die
Kartenz.B.aus unterschiedlich farbigem
Papier erstellt werden oder es befindet
sich ein farblicher Punkt auf der Karte
(z.B. griin = leicht, gelb = mittelschwer,

Ubungswechsel: 2x durchspielen

VHT (4)

Trainingsschwerpunkt: VHT-Platzierung Nr. 1

dann weiter bei 1.
mit VHB anstatt
VHK

VHT: Vorhand-Topspin
RHB: Riickhand-Block

B pLvierungsfeld (A5)

VHK: Vorhand-Konter
VHB: Vorhand-Block

rot =schwer). Entscheidend ist, dass der
Wechselmodus dem Trainingsschwer-
punkt angepasst ist, damit Spielndhe
erreicht wird und die Spieler unter-
schiedliche Spielformen kennenlernen,
die eine Sinnperspektive widerspiegeln
(hier: das Miteinander, weil der Ubungs-
wechsel nur durch gemeinsames Spielen
moglichist).

Ziel des Einsatzes der Ubungskar-
ten ist neben dem individuellen selbst-

Niveaustufen:

Zusatzaufgaben fiir Platzierung:

Ubungskarte: Aufschlaghthe

Aufgabenstellung:

Den Aufschlag unter der Stange durchspielen.

.| Nach fiinf erfolgreichen Versuchen darf die Stange

eine Stufe tiefer gestellt werden. Der Aufschlag soll
unter der Stange durchgespielt werden. Nach fiinf

erfolgreichen Versuchen darf die Stange eine Stufe
tiefer gestellt werden.

1. Abstand Netzoberkante/Stange: doppelte Schldgerbreite
2. Abstand Netzoberkante/Stange: einfache Schlagerbreite
3. Abstand Netzoberkante/Stange: doppelter Balldurchmesser

Den Ball durch den Zwischenraum spielen und
a) dreimal (kurzer Aufschlag) aufspringen lassen.
b) mit dem zweiten Auftreffpunkt Zielfelder treffen.

c) nach einmaligem Auftreffen auf dem Tisch zwischen Tischgrundlinie und
Querstange, die sich kurz hinter dem Tisch befindet, herunterfallen (halb-
langer Aufschlag).

staindigen Training die Leistungs- und
Interessendifferenzierung. Durch die

Ermoglichung einer Trainingsschwer-
punktwahlwird die Interessensdifferen-
zierung umgesetzt. Uber das Angebot
unterschiedlicher komplexer Ubungen
zu den Trainingsschwerpunkten findet
die Leistungsdifferenzierung Bertick-
sichtigung.

Indem Ballwege, Kontaktanzahl oder
der Spielmodus verdndert werden, kon-
nen Spieler und Trainer, ggf. unter zur
Hilfenahme von Fachliteratur, gemein-
sam neue Ubungskarten entwickeln, die
im Sinne der Langlebigkeit vom Trainer
laminiert werdensollten.

2, Stationstraining unterdem As-
pekt der didaktischen Differen-
zierung

Am Beispiel eines Stationstrainings
zum Thema Auf- und Riickschlag soll
gezeigt werden, wie die didaktische Dif-
ferenzierung praktisch umgesetzt wer-
den kann. Dabei ist es Ziel, sowohl die
Leistungs- als auch Interessensdifferen-
zierung sowie unterschiedliche Bear-
beitungsvarianten zu ermdglichen. Am
Beispiel des Trainings der Aufschlag-
hoéhe mochten wir die Umsetzung der
Leistungsdifferenzierung unter Beriick-
sichtigung des individuellen Anspruch-
niveausaufgreifen (siche Abb. 3).
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Abb. 4:
Beispiel einer

Ubungskarte Riickschlag (Streuwinkel)

Kurzer Unterschnittaufschlag in VH oder RH
Riickschlag: Schupf mit VH oder RH in den Bereich zwischen Netz und Markierungslinien (gestrichelte Line)

a) Pro Spieler 2 Aufschlagserien a 10 Aufschlage. Nach jeder Aufschlagserie Wechsel.
b) Ein Satz bis 11 ohne Aufschlagwechsel.
c) Der Aufschlagwechsel erfolgt nach 7 erfolgreichen Riickschlagen zwischen Netz und Markierungslinien

KAU: Kurzer Unterschnittaufschlag
VHS: Vorhand-Schupf

RHS: Rickhand-Schupf

VHF: Vorhand-Flip

RHF: Riickhand-Flip

KA: Kurzer Aufschlag

A

RHS VHS
S
” ~
\

An einem Beispiel aus dem Bereich
Riickschlag und Streuwinkel sollen die
Moglichkeit unterschiedlicher Bearbei-
tungsvarianten gezeigt werden (siehe
Abb. 4).

Grundsitzlich halten wir es fiir sinn-
voll, moglichst regelmaflig im Training
ein oder zwei Stationen aufzubauen,
an denen mit Hilfe der Ubungskarten
selbststandig geiibt bzw. trainiert wer-
den kann. Hierbei kann entweder der
Trainer individuelle Aufgabenstellun-
gen vorgeben oder die Spieler suchen
sich selbst bestimmte Themen aus. Auf
diese Weisekonnen geradebeieiner un-
geraden oder unhomogenen Trainings-
gruppeein oder mehrere Spieler sinnvoll
beschiftigt werden. Natiirlich sollte der
Trainer z.B. beim Aufschlagtraining im
Blickbehalten, dass

« dieBille nicht zu schnell aus der Ball-
schiissel abgespieltund

o die Aufschldge regelgerecht sowie
wettkampfbezogen ausgefithrt wer-
den (nur ein Ball in der Hand, Ball-
wurfhoheetc.)

3. Balleimertraining unter den
Aspekten Selbstreflexion, Eigen-
verantwortung und Selbststédan-
digkeit

In der Anfingermethodik des Tisch-
tennisistes durchaustiblich, dass Kinder
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miteinander Balleimertrainingmachen,
da das Miteinanderspielen noch nicht
so gut gelingt. Unseres Erachtens sollte
dieses Prinzip auchim fortgeschrittenen
Jugendtraining mit dem Ziel des selbst-
standigen, eigenverantwortlichen und
reflexiven Trainierens beibehalten wer-
den.

Die Verantwortung fiir Trainingsin-
halte und Fehlerkorrekturliegt iiberwie-
gend bei den Trainingspartnern. Dies
bedeutet, dass die Spieler in Absprache
mit dem Trainer die Ubung sowie den
Korrekturschwerpunkt weitestgehend
selbststandig festlegen. Der Zuspieler
erhélt durch die Aufgabe der Fehlerkor-
rektur mehr Verantwortung und er wird
Ursache- und Wirkungszusammen-
héinge deutlicher erkennen. AufSerdem
wird hierdurch die Reflexionsfihigkeit
geschult. Wir haben in diesem Zusam-
menhang die Erfahrung gemacht, dass
die Lehrposter des VDTT eine grofie
Hilfe darstellen.

Fiir den Spieler steht die Selbstrefle-
xion im Vordergrund. Diese beginnt
schon vor der eigentlichen Ubungsaus-
wahl, weil er entschieden muss, ob er
an einer Starke oder Schwiche arbeiten
will. Damit eine Auswahl des Trainings-
ziels und Inhalts méglich ist, muss er die
eigene Spielfihigkeit reflektieren. Wah-
rend des Trainings erfolgt die Selbstre-
flexion, indem er beim Spielen auf die

Ausfithrung eines oder zweier zuvor ge-

nannter Merkmale achtet. Hierbei kann
der Zuspieler unterstiitzend eingreifen,
d.h. er ruft z.B. Stopp und der Ubende
friert sofort ein (verharrt in der Positi-
on). Damit erhélt der Spieler die Gele-
genheit, seine technische Ausfithrung
zu iberprifen. Durch einen Pfiff oder
Zuruf (akustisches Signal) kann er z.B.
den Balltreffpunkthervorheben.

Damit sich in einer solchen sehr offen
gestalteten Trainingsphase keine neu-
en Fehler einschleichen, halten wir es
durchaus fiir sinnvoll, dass der Trainer
ggf.lenkend und korrigierend eingreift.

4. Gestaltung des Einspielens aus
verschiedenen Sinnperspektiven

In der Regel ist das Einspielen im
Tischtennis ritualisiert und monoton,
da die Grundschlagtechniken nachein-
ander ,,abgearbeitet” werden. Wie kann
das Einspielen abwechslungsreich, in-
dividuell und situationsangemessen ge-
staltet werden?

An fanf Beispielen zur inhaltlichen
Gestaltung des Einspielens soll gezeigt
werden, welche unterschiedlichen Sinn-
perspektiven des Sporttreibens ange-
sprochen werden kénnen. Dabei stehen
die von Kurz genannten Sinnperspekti-
ven Leistung, Miteinander und Wagnis
/ Spannungin Verbindung mit der Leis-
tungsdifferenzierung im Mittelpunkt.
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4.1. Klassisches Einspielen mit der
Zielsetzung Technikverbesserung

Die Spieler erhalten beim Einspielen
Beobachtungsaufgaben beziiglich der
wesentlichen technischen Merkmale
einer Schlagtechnik, z.B. beim VHT die
Grundstellung, Ausholbewegung, Ball-
treffpunkt oder Gewichtsverlagerung.
In Abhéngigkeit der Leistungsstérke ei-
nes Spielers sollen unterschiedlich viele
Merkmale praktisch umgesetzt werden.
Die Leistungsdifferenzierung in der
Umsetzung besteht darin, dass sich z.B.
Anfinger auf ein, Fortgeschrittene auf
zweiund Experten auf drei der genann-
ten Technikmerkmale des VHT konzen-
trieren.

Die Individualitdt besteht darin, dass
jeder Spieler an seinen Technikschwa-
chen arbeitet. Zugleich wird die Selbst-
wahrnehmung geférdert, da sie aufihre
Technikschwerpunkte achten und ihre
Umsetzung selbststandig kontrollieren.

4.2. Einspielen mit Scrable-Tempo-
iibungen

Zwei Gruppen spielen gegeneinander
(pro Tisch ein Ball). Beim Erreichen ei-
ner vorgegebenen Ballkontaktanzahl
(z.B. 10 fehlerfreie Kontakte) erhalten
die Spieler an einem Tisch einen Scrab-

le-Spielstein. Am Ende des Einspielens
trifft sich die Mannschaft und bildet ge-
meinsam aus ihren Spielsteinen Worter.

Es hat die Mannschaft mit der hoheren
Punktzahl gewonnen (pro Wort ein
Punkt plus die Wertigkeit der Spielstei-
ne). Sind die Gruppen unterschiedlich
leistungsstark, variiert die vorgegebe-
ne Kontaktanzahl zur Erlangung eines
Spielsteins zwischen den Mannschaften.
In dieser Einspielform wird der Wett-
kampfgedanke und das Miteinander
zugleich gefordert. Dieses findet seinen
Ausdruck in der Zielsetzung des Fin-
dens eines optimalen Verhéltnisses von
Sicherheit und Tempo. Die Férderung
der Sinnperspektive Miteinander fin-
det ihren Ausdruck darin, dass nicht
zwangsldufig die spielstarkere Gruppe
(mehr Spielsteine) gewinnt, sondern
die Gruppe die bei der Worterfindung
besser zusammen arbeitet (kognitive
Leistung). Die Sinnperspektive Leis-
tung wird iiber die Differenzierung im
Anspruchsniveau (unterschiedliche
Kontaktzahl) und Beriicksichtigung des
Wettkampfgedankens umgesetzt.

4.3.Einspielen mitindividuellen Ziel-
setzungen

Die Spieler spielen sich entsprechend
ihrem ritualisierten Ablauf ein. Dabei
wird erst zur nidchsten Ubung/ Technik
ibergegangen, wenn das zuvor eigens
gesetzte Ziel erreicht ist, z.B. eine feh-
lerfreie Anzahl von Ballkontakten oder
eine Gesamtkontaktzahl. Wobei das Er-

reichen einer Gesamtkontaktzahl nur
moglich wird, wenn fiirjeden Fehler z.B.
zwei Ballkontakte abgezogen werden.
Hierbei besteht die Zielsetzung darin
eine realistische Selbsteinschitzung zu
erlangen und die eigene Leistungsgren-
zezuerkennen.

4.4. Einspielen mit Zusatzaufgaben
oder mitverdnderten Bedingungen
Das Einspielen bekommt hierbei ei-
nen koordinativen Schwerpunkt, der
z.B. folgendermafien aussehen kann:
Wihrend einer VHK-Ubung soll der
Nicht-Schlagarm hinter dem Riicken
anliegen. Die Spieler kénnen sich auch
selbst Zusatzaufgaben ausdenken.
Durch die Zusatzaufgaben wird der
Schwierigkeitsgrad gesteigert sowie die
Kopplungs-, Umstellungs- und Diffe-
renzierungsfihigkeit gefordert.

4.5. Einspielen als Wettkampf unter
dem Aspekt Spannung/ Wagnis
Jeweils in Satzform werden die
Grundtechniken gespielt (z.B. ein Satz
VHT gegen RHB). Der Aktiv-Passiv-
Wechsel findet nach einem Satz statt.
Jeder Spieler setzt vor jedem Satz eine
Anzahl an Seilspriingen auf Sieg (z.B.
10-30). Die beiden Zahlen werden ad-
diert. Der Verlierer absolviert nach je-
dem Satz die entsprechende Anzahl an
Seilspriingen. Uber die Sinnperspektive
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Wagnis / Spannung soll das Verhiltnis
von Sicherheitsdenken und Risikobe-
reitschaft sowie der Variabilitat von Ro-
tation, Tempo und Platzierung geférdert
werden.

5.Schlussbetrachtung

Die dargestellten Beispiele zeigen, wie
die fiir Tischtennis typischen Spielfor-
men Wettkdmpfen, Uben, Miteinander
und Gegeneinander im Rahmen unter-
schiedlicher Trainingsphasen aufgegrif-
fen und verschiedene Sinnperspektiven
angesprochen werdenkénnen. Zugleich
werden aus unserer Sicht Aspekte wie
Selbststandigkeit, Individualitdt und
Selbstreflexion gefordert.

Vor diesem Hintergrund konnten
wir immer wieder beobachten, dass die
Spieler mit grofiem Interesse und Freu-
de bei der Sache waren. Die Lernmo-
tivation war ausgesprochen hoch. Der
Einsatz der Ubungskarten stellte eine
erhebliche Unterstiitzung nicht nur als
Organisationshilfe dar, sondern schaffte
die erhoftten Freirdume fiir selbststandi-
ges Lernen und kooperatives Handeln.
Dadurch war das Trainingsgeschehen
wesentlich offener und weniger auf den
Trainer fixiert.

Natiirlich muss man sehen, dass ein
solches sehr offenes, prozessorientier-
tes Trainingskonzept sowohl vom Pla-
nungsaufwand als auch bei der Durch-
fithrung z.T. mehr Zeit beansprucht als
ein Trainer- bzw. lernzielzentriertes

Vorgehen. Es hat sich ebenfalls gezeigt,
dassder Trainer nichtvolligauf Lenkung
und Korrektur verzichten sollte, denn
ein vollig offener Trainingsverlauf wiir-
de die Spieler zumeist iiberfordern und
sich negativauf die Lernmotivation aus-
wirken.

Um Trainingsprozesse weiterzuent-
wickeln und die Kommunikation in der
Trainingsgruppe zu verbessern, halten
wir es ferner fiir sinnvoll, von Zeit zu
Zeit gemeinsame Reflektionsphasen
durchzufiithren. Hierfiir eignet sich aus
unserer Sicht z.B. das Blitzlicht. Es kann
zuBeginn, wihrend oder am Ende einer
Trainingseinheit eingesetzt werden. Je-
der Teilnehmer duflert sich rethum kurz
inFormvon einembis zwei Sitzen zu der
gestellten Frage (z.B.: Washastduan der
heutigen Einheit vermisst?). Dabei soll-
te die Ich-Botschaft verwendet werden.
(z.B. Ich vermisse mehr Theorie). Alle
anderen Teilnehmer sind wihrend der
Auflerung nur Zuhérer, es diirfen ledig-
lich Verstandnisfragen gestellt werden.

Auch das Fadenkreuz ist als Reflexi-
onsmethode geeignet, in der Durchfiih-
rungallerdings etwasaufwendiger. Jedes
Viertel des Fadenkreuzes enthilt eine
Frage zur Trainingseinheit, die von den
Teilnehmern anonym durch das Malen
eines Punktes beantwortet wird.

Der innere Ring bejaht und der duf3e-
re Ring verneint die Fragen. Die Ringe
dazwischen geben weitere abweichende
Antwortmaéglichkeiten, falls die extre-

Konntest du dich beim
Balleimertraining
verbessern?

Waren die Ubungen
in der Gruppe ohne
Erklarung durch den
Trainerver standlich?

Die Ubungen in
der Gruppe ent-
sprachenmeinem
Leistungsniveau?

F
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Die Ubung beim Ball-
eimertraining waren
auf meine Ziele abge-
stimmt?

men Antworten Ja und Nein nicht zu-
treffen. Je positiver das Fazit der Teilneh-
mer desto weiter innen sind die Punkte
markiert, je negativer Tendenz, umso
weiter auflen befinden sich die Punkte.

Aufeinem zweiten Plakatkénnte man
den Spielern noch die Moglichkeit ge-
ben Anmerkungen bzw. Anregungen
aufzuschreiben.

Aufgrund unserer Erfahrungen, die
wir in verschiedenen Projekten (Verein-
straining, Trainingscamps und Sport-
unterricht) gesammelt haben, konnen
wir sagen, dass durch dieses Trainings-
modell neben den bereits genannten
Aspekten wie Selbststandigkeit und
Eigenverantwortung vor allem auch die
Attraktivitdt des Tischtennistrainings
gesteigert wird. Voraussetzungist natiir-
lich, dass es differenziert, d.h. alters-und
spielstirkegemaf3 eingesetzt wird und
dass es nicht zu einer Uber- und Unter-
forderungkommt.

Nadine Hummel und Manfred Winterboer

Literatur

Das Literaturverzeichnis findet sich auf
der Homepage des VDTT.

Autoren

Nadine Hummel
Geb. am 20.9.1978
C-Trainerin
Diplompadagogin
Langjahrige Traine-

rin am Tischtennis
College Osnabrtick

Manfred
Winterboer

Geb. am 24.2.1954
A-Trainer

Inhaber des Tisch-

tennis College Os-
nabriick

Realschullehrer:
Sport, Wirtschaft, Technik, Informatik

Langjahriger Stiitzpunkttrainer auf Lan-
des- und Bundesebene

sowie Referent in der B- und C-Traine-
rausbildung




