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Einleitung

Tischtennis ist die schnellste Ruickschlagsportart der Welt und dartiber hinaus
technisch sehr komplex. Welche der vielen Schlagtechniken ein Sportler im
Wettkampfgeschehen anwenden muss, ist immer abhangig von der jeweiligen
Spielsituation. Kommt der Ball in Vorhand oder Rickhand, welche und wie viel
Rotation hat der Ball, kommt er kurz, lang oder sogar halblang. Bis es zur
Ausfuhrung eines Schlages kommt, lauft also ein langer Entscheidungsprozess bei
einem Spieler ab.

Im Folgenden soll aufgezeigt werden, welche Grundschlagarten fir das
Ruckschlagspiel Tischtennis beherrscht werden sollten und wie diese technisch
korrekt auszufuhren sind. Dafir ist es flr das allgemeine Verstandnis zunachst
wichtig zu wissen, welche Schnittvariationen méglich sind und welche Technik auf
die jeweils ankommende Rotation anwendbar ist. Darliber hinaus wird gezeigt, wie
die Grundstellung aussieht und was es mit der Schiefen Ebene auf sich hat. Zudem
wird darauf eingegangen, welche drei Phasen jede Schlagtechnik hat.

(Rotation des Balles \

Der Ball kann mit Uberschnitt, Seitschnitt oder Unterschnitt gespielt werden.
Zudem sind Mischformen der genannten Rotationsarten (Seitunterschnitt und
Seitiiberschnitt) maglich. Welchen und wie viel Schnitt ein Ball hat, hangt vom
Treffpunkt des Balles mit dem Schlager ab. Wird der Ball tangential mit einer
hohen Geschwindigkeit getroffen, wird viel Rotation erzeugt. Trifft ein Spieler den
Ball mit seinem Schlager frontal oder mit geringer Geschwindigkeit, dreht sich der
Ball weniger schnell um die eigene Achse.

Welcher Schnitt erzeugt wird, ist in erster Linie davon abhangig, wo der Ball
getroffen wird. Hierzu ist es hilfreich, sich einen Tischtennisball als Weltkugel
vorzustellen. Wird der Ball oberhalb des Aquators getroffen, wird Uberschnitt
erzeugt. Umgekehrt, trifft man den Ball
eher am Sudpol, erhalt der Ball eine
Ruckwartsrotation, also Unterschnitt.
Um Seitschnitt zu erzeugen, muss der

Ball seitlich am Aquator gespielt und Nordpol
getroffen werden. senigeroiet S
Auf Unterschnitt besteht die g Baltreffounkt

Moglichkeit zu Schupfen oder einen
Topspin zu spielen. Auf Uberschnitt
wir in der Regel mit einem Topspin, Aquator
Konter oder Schuss reagiert. Lediglich
Abwehrspieler sollten auf einen
Uberschnittball einen Schupf bzw.
lange Abwehr spielen.*

N\

1 DTTB, 2000, S. 95

Sudpol

Abb.1: Der Tischtennisball als Weltkugel J
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Die Grundstellung

Die Grundstellung bildet die Basis fiur jeden Tischtennisschlag und erméglicht dem
Spieler eine schnellstmogliche Bewegung in jede Richtung, um die entsprechende
Technik auszufiihren. Die Grundstellung ist charakterisiert durch eine hohe
Korperspannung und einen tiefen, nach vorne verlagerten Kérperschwerpunkt. Der
Schlager ist in dieser Position immer Uber Tischniveau, um blitzartig reagieren zu
konnen. Abhangig vom jeweiligen Spielsystem kann der Ausgangspunkt geringfugig
variieren. Grundsatzlich befindet sich die Grundstellung links neben der Mittellinie.
Vorhandorientierte Spieler tendieren dazu weiter links zu stehen, wogegen
rickhandorientierte Spieler sich grundsatzlich etwas nach rechts orientieren, um
einen grolReren Teil der Spielflache mit ihrer starken Ruckhand abzudecken.

Die Schlagerhaltung sollte zudem neutral sein, um mit der Vorhand wie Ruckhand
adaquat auf die kommende Spielsituation reagieren zu kbnnen.

-

Charakteristika der Grundstellung im Uberblick )

Stand links der Mittellinie

FuRRe etwas mehr als
schulterbreit auseinander
o linker Ful} leicht nach vorne
versetzt
o Gewicht auf den Ful3ballen
o Kbnie leicht gebeugt
o Oberkorpervorlage >
Kdrperschwerpunkt immer
vorne und tief
Schlagarm Uber Tischniveau
Schlagerspitze zeigt nach vorne
neutrale Schlagerhaltung
Blick zum Gegner
Bereitschaftsstellung und Spannungsaufbau

OO O O O O

Schlagerhaltung/ Shakehand ?

Neutrale Griffhaltﬁng

Ruckhand

2 DTTB, 2000, S. 8-9
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Die Schlagbewegung

Die Schlagtechniken im Tischtennis lassen sich in eine Ausholphase, den
Balltreffpunkt und eine Ausschwungphase unterteilen. Den einzelnen Phasen
kommen dabei unterschiedliche Funktionen zu.

Bei der Ausholphase soll durch einen
optimalen Beschleunigungsweg eine dem Schlag
angemessene Geschwindigkeit des Schlagers
erreicht werden. Aufgrund der extrem hohen
Schnelligkeitsanspriiche des Tischtennissports
bleibt fur eine lange Ausholbewegung meist keine
Zeit, weshalb die Lange der Ausholbewegung der
jeweiligen Spielsituation angepasst werden muss.
Je néher ein Spieler am Tisch steht, desto kirzer
ist seine Reaktionszeit und somit auch die Zeit fur
die Vorbereitung seines Schlages. Je weiter ein
Spieler hinter dem Tisch agiert, desto langer
koénnen seine Ausholphase und die gesamte
Schlagbewegung sein.

Die maximale Beschleunigung des Schlagarms ist
jedoch nicht immer zielbringend. Die optimale
Beschleunigung ist abhangig von der
Schlagtechnik sowie der Spielsituation.

Der optimale Balltreffpunkt ist fiir nahezu jede
Schlagtechnik verschieden und maf3geblich
abhéngig von zwei Komponenten. Zum einen von
der Flugphase des Balles. Hier unterscheidet man
zwischen der aufsteigenden Phase, dem héchsten
Punkt und der fallenden Phase des Balles.

Zum anderen ist entscheidend, wo ein Spieler den
Ball im Verhaltnis zum eigenen Kdrper,
beziehungsweise dem Standpunkt zum Tisch,
trifft. Auch hier gibt es fur die verschiedenen
Techniken unterschiedliche Richtlinien.

Der Ausschwungphase kommt eine
verhaltnismaRig geringe Bedeutung bei der
Durchfuhrung eines Schlages zu. Es ist jedoch zu
beachten, dass diese méglichst kurz ist, ohne
dadurch das Tempo des Schlages negativ zu
beeinflussen, damit der Spieler schnell wieder
spielbereit fur den nachsten Ball ist.?

-

3 DTTB, 2000; S. 15-16
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Beobachtet man Spitzenathleten beim Tischtennis, fallen sofort die unterschiedlichen
Schlagtechniken auf. Die hier vorgestellten Techniken entsprechen dem Idealbild der
Bewegungen, welche jedoch von Spieler zu Spieler variieren kénnen. Dies betrifft vor
allem die Aushol- und Ausschwungphase, die sehr charakteristisch fur den
entsprechenden Sportler sein kdnnen. Hier spielt auch die Philosophie des jeweiligen
Trainers eine entscheidende Rolle. So spielen Asiaten den Vorhandtopspin oftmals
mit einem starker gestreckten Arm als Europaer.

So unterschiedlich die Ausholbewegung und Ausschwungphase auch sein kénnen,
der optimale Balltreffpunkt ist festgelegt und nicht variabel. Er stellt also eine
Konstante fur jede Schlagtechnik dar und kann nicht individuell verandert werden.

4 )
Die "Schiefe Ebene"

Der Weg des Schlagers, bzw. dessen Beschleunigung, verlauft immer entlang
einer sogenannten schiefen Ebene. Die schiefe Ebene ist eine gedachte Linie
und beschreibt den Weg des Schlagers bei der Ausfiihrung einer Schlagtechnik.
Sie ist aus mehreren Grinden von enormer Bedeutung. Das Einhalten dieser
gedachten Linie als Beschleunigungsweg, ermdglicht es dem Spieler eine
maximal hohe Endgeschwindigkeit des Schlagers zu erzielen. Eine runde oder
abgehakte Bewegung erfahrt im Vergleich dazu erhebliche
Beschleunigungseinbul3e. Ein weiterer Grund fur die Bedeutsamkeit der schiefen
Ebene ist der konstante Schlagerblattwinkel wahrend dem Schlag. Dieser muss
wahrend der gesamten Durchfuhrung einer Technik gleich bleiben, um Fehler,
die mit dem Balltreffpunkt zusammenhangen, zu reduzieren.*

Die Schiefe Ebene

4 DTTB, 2000, S. 101
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Vorhand Techniken

-
Vorhand Konter

Ausholphase

- Grundposition leicht nach rechts versetzt

- Oberkdrper 6ffnen (Oberkérperrotation nach
rechts, Schulter zuriick)

- Gewicht auf das rechte Bein verlagern

- Gleichzeitig Schlagarm zuruckfiihren bis auf
Hohe des Rumpfes

- Schlager Uber Tischniveau

- Schlager ist relativ weit getffnet

Balltreffpunkt

- Gewichtsverlagerung vom rechten auf das
linke Bein

- Oberkdrperrotation nach vorne, rechte
Schulter nach vorne schieben

- Gleichzeitiges nach vorne fuihren des
Schlagarms (Unterarm tberholt Ellenbogen)
- Beschleunigung nach vorne oben!

- Balltreffpunkt in der steigenden Phase des
Balles

- Balltreffpunkt seitlich vor dem Kérper

- Balltreffpunkt frontal mit relativ weit
gedffnetem Schlager
(leichte Vorwaértsrotation des Balles)

Ausschwungphase

- Schlagarm wird nach vorne oben gefuhrt

- Schwung kurz nach dem Balltreffpunkt
abfangen

- Arm zuriickftihren®

5 DTTB, 2000, S. 22
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(VOrhand Topspin

Ausholphase

- Grundposition leicht nach rechts versetzt

- Oberkdrper 6ffnen (Oberkérperrotation nach
rechts, Schulter zurtick)

- Gewicht auf das rechte Bein verlagern

- Gleichzeitig Schlagarm zurlickfihren
bis hinter den Kdrper

- Schlager ist etwa in Tischhéhe

- Schlager ist geschlossen

Balltreffpunkt

- Gewichtsverlagerung vom rechten auf das
linke Bein

- Oberkdrperrotation nach vorne, rechte
Schulter nach vorne schieben

- Gleichzeitiges nach vorne fuihren des
Schlagarms (Unterarm tberholt Ellenbogen)
- Beschleunigung nach vorne oben!

- Balltreffpunkt in der steigenden Phase des
Balles

- Balltreffpunkt seitlich vor dem Kérper

- Balltreffpunkt tangential mit geschlossenem
Schlager (starke Vorwartsrotation des Balles)

Ausschwungphase

- Schlagarm wird nach vorne oben gefuhrt

- Schwung kurz nach dem Balltreffpunkt
abfangen

- Arm zuriickftihren®

6 DTTB, 2000, S. 52
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Vorhand Topspin auf Unterschnitt

Ausholphase

- Grundposition leicht nach rechts versetzt

- Oberkdrper 6ffnen (Oberkdrperrotation nach
rechts, Schulter zurtick)

- Gewicht auf das rechte Bein verlagern

- Kdrperschwerpunkt absenken

- Gleichzeitig Schlagarm nach hinten
unten fihren

- Schlager ist etwa auf Kniehdhe

- Schlager ist leicht geschlossen

Balltreffpunkt

- Gewichtsverlagerung vom rechten auf
das linke Bein

- Oberkdrperrotation nach vorne oben, rechte
Schulter vorschieben

- Gleichzeitiges nach vorne fuhren des
Schlagarms (Unterarm tberholt Ellenbogen)
- Beschleunigung nach vorne oben!

- Balltreffpunkt am héchsten Punkt

- Balltreffpunkt seitlich vor dem Kérper

- Balltreffpunkt tangential mit leicht
geschlossenem Schlagerblatt (sehr starke
Vorwartsrotation des Balles)

Ausschwungphase

- Schlagarm wird nach vorne oben gefuhrt

- Schwung kurz nach dem Balltreffpunkt
abfangen

- Arm zurlckfuhren

2018 WWW.KNSU.DE Seite 9
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(VOrhand Block

Ausholphase

- Grundposition leicht nach rechts versetzt
- Gewicht leicht auf das rechte Bein verlagern
- Leichtes Zurtickfihren des Schlagarms
(klrzer als beim Konter)
- Schlager tber Tischniveau
- Schlagerblattwinkel geschlossen
(abhéangig vom gegnerischen Spin)

Balltreffpunkt

- Schlager liegt relativ fest in der Hand
- Leichte Gewichtsverlagerung vom rechten auf
das linke Bein
- Kurze Bewegung des Schlagarms nach vorne
- Balltreffpunkt in der steigenden Phase
des Balles
- Balltreffpunkt seitlich vor dem Kérper
- Schlagerblattwinkel geschlossen
(abhéngig vom gegnerischen Spin)

Ausschwungphase

- Sehr geringer Ausschwung nach vorne

- da keine starke Beschleunigung des Arms
vorhanden ist, ist kein weites Ausschwingen
erforderlich’

7 DTTB, 2000, S. 34
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Die Riuckhandtechniken

(RUckhand Konter

Ausholphase

- Grundposition

- Gewicht gleichmafig auf beide Beine verteilt

- Zuriickfuhren des Schlagers

- Vorspannung im Unterarm und Handgelenk
aufbauen

- Schlager auf Hohe des Ellenbogens

- Ellenbogen bleibt stabil

- Schlager tber Tischniveau

- Schlagerblattwinkel gedffnet

Balltreffpunkt

- Beschleunigung des Schlagers durch
Unterarm- und Handgelenkeinsatz

- Unterarmdrehung um den Ellenbogen
(Ellenbogen bleibt stabil)

- Relativ kurze Bewegung nach vorne

- Balltreffpunkt in der steigenden Phase
des Balles

- Balltreffpunkt frontal vor dem Kérper

- Schlagerblattwinkel unverandert getffnet

Ausschwungphase

- Schlagerspitze zeigt in die Richtung, in die der
Ball gespielt wurde

- Kurz nach dem Balltreffpunkt Bewegung
stoppen und der Schlager in die
Ausgangsstellung zuriickfiihren®

8 DTTB, 2000, S. 30
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[
Ruckhand Topspin

Ausholphase

- Grundposition

- Gewicht leicht auf das linke Bein verlagert

- Zuriickfuhren des Schlagers

- Starke Vorspannung im Unterarm und
Handgelenk aufbauen

- Schlager hinter dem Ellenbogen, Ellenbogen
vorne oben

- Ellenbogen bleibt stabil

- Schlager Uber Tischniveau

- Schlagerblattwinkel geschlossen

Balltreffpunkt

- Beschleunigung des Schlagers durch
Unterarm- und Handgelenkeinsatz

- Unterarmdrehung um den Ellenbogen
(Ellenbogen bleibt stabil)

- Bewegung nach vorne

- Balltreffpunkt in der steigenden Phase des
Balles

- Treffpunkt im Moment der héchsten
Geschwindigkeit des Schlagers

- Balltreffpunkt tangential

- Treffpunkt vor dem Kdorper

- Schlagerblattwinkel unveréndert geschlossen

Ausschwungphase

- Kurzer Ausschwung

- Zur Orientierung: Schlagerspitze zeigt in die
Richtung, in die der Ball gespielt wurde

- Kurz nach dem Balltreffpunkt wird die
Bewegung gestoppt und der Schléager zurtick
in die Ausgangsstellung gef[]hrt9

9 DTTB, 2000, S. 58
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-
Rickhand Topspin auf Unterschnitt

Ausholphase

- Grundposition

- Kdérperschwerpunkt abgesenkt

- Gewicht leicht auf das linke Bein verlagert

- Eindrehen des Schultergurtels (Schulterachse
parallel zum Tisch)

- Schlager nach hinten unten fiihren

- Schlager auf Hohe der Oberschenkel

- Starke Vorspannung im Unterarm und
Handgelenk aufbauen

- Ellenbogen vorne oben

- Ellenbogen bleibt stabil

- Schlagerblattwinkel leicht geschlossen

Balltreffpunkt

- Leichte Gewichtsverlagerung vom linken
auf das rechte Bein

- Oberkorperdrehung

- Beschleunigung des Schlagers durch
Unterarm- und Handgelenkeinsatz

- Unterarmdrehung um den Ellenbogen
(Ellenbogen bleibt stabil)

- Bewegung nach vorne oben

- Balltreffpunkt am hoéchsten Punkt der
Flugkurve des Balles

- Treffpunkt im Moment der héchsten
Geschwindigkeit des Schléagers

- Balltreffpunkt vor dem Kérper

- Schlagerblattwinkel unverandert leicht
geschlossen > Tangentialer Balltreffpunkt

Ausschwungphase

- Ausschwung nach vorne oben

- Zur Orientierung: Schlagerspitze zeigt nach
vorne oben

- Kurz nach dem Balltreffpunkt wird die
Bewegung gestoppt und der Schlager zurtick
in die Ausgangsstellung gefuhrt

2018 WWW.KNSU.DE
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-
Ruckhand Block

Ausholphase

- Grundposition

- Gewicht gleichmafig auf beide Beine verteilt

- Leichtes Zurlckfihren des Schlagers

- Vorspannung im Unterarm und Handgelenk
aufbauen

- Schlager liegt relativ fest in der Hand

- Schlager vor dem Ellenbogen

- Ellenbogen bleibt stabil

- Schlager Uber Tischniveau

- Schlagerblattwinkel geschlossen (abhéangig
von der gegnerischen Rotation)

Balltreffpunkt

- Kurze Beschleunigung des Schlagers durch
Unterarm- und Handgelenkeinsatz
(feine Dosierung des Tempos notwendig,
sicherheitshalber Bewegungsumfang
reduzieren)

- Unterarmdrehung um den Ellenbogen
(Ellenbogen bleibt stabil)

- Relativ kurze Bewegung nach vorne

- Balltreffpunkt in der steigenden Phase des
Balles

- Balltreffpunkt vor dem Kdorper

- Schlagerblattwinkel unveréndert geschlossen

Ausschwungphase

- Sehr geringer Ausschwung nach vorne

- da keine starke Beschleunigung des Arms
vorhanden ist, ist kein weites Ausschwingen
erforderlich™®

\_ J
10 DTTB, 2000, S. 38
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-
Rickhand Schupf

Ausholphase

- Grundposition

- Gewicht gleichméfig auf beide Beine verteilt
- Leichtes Zurlckfihren des Schlagers

- Schlager auf Hohe des Ellenbogens

- Ellenbogen bleibt stabil

- Schlager Uber Tischniveau

- Schlagerblattwinkel sehr weit gedffnet

Balltreffpunkt

- Kurze Beschleunigung des Schlagers durch
Unterarm- und Handgelenkeinsatz
(feine Dosierung des Tempos notwendig,
sicherheitshalber Bewegungsumfang
reduzieren)

- Unterarmdrehung um den Ellenbogen
(Ellenbogen bleibt stabil)

- Relativ kurze Bewegung nach vorne unten

- Balltreffpunkt am héchsten Punkt
der Flugbahn

- Feiner/Tangentialer Balltreffpunkt

- Balltreffpunkt vor dem Kdorper

- Schlagerblattwinkel unveréandert weit getffnet
(abhéngig von der ankommenden Rotation)

Ausschwungphase

- Sehr geringer Ausschwung nach vorne

- da keine starke Beschleunigung des Arms
vorhanden ist, ist ein weites Ausschwingen
nicht erforderlich™*

.

11 DTTB, 2000, S. 74
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