Tischtennis im Uberblick - B-Trainer Ausbildung Hamburg
02.12.2017 - Thomas Schermer B-Trainer

6.1.1 Sportliche Héchstleistung nicht immer méglich

6.1.2 Aufbau, Erhaltung und Verlust der sportlichen Form durch Periodisierung sinnvoll unterteilen

6.1 Rahmen
6.1.3 Ziel: konstant gute Form in den wichtigsten Saisonspielen EEEEEE—

6.1.4 Einteilung notwendig

6.2.1 Mehrjahreszyklus Rahmenpléane/ Férderstufen

6.2.2 Perioden 2 -3 Makrozyklen

Planungszeitrdume/
Trainingszyklen

6.2.3 Makrozyklen 4- 6 Wochen © 6.2

6.2.4 Mikrozyklus 5- 10 Tage

6.2.5 Tageszyklus 1-3 Trainingseinheiten

6.3.1.1.1 Allgemeine konditionelle Vorbereitung
. 6.3.1.1 Mittlerer Leistungsbereich 2 Phasen
6.3.1.1.2 TT- Ubungen; geringer Umfang hohe Intensitat

6.3.1.2.1 Blocktraining entscheidend 6.3.1.2 Im Spitzensport dominieren wettkampfspezifische Belastungen 6.3.1 Vorbereitungsperiode (VP)

6.3.1.3.1 Spitzensportler hoheres Ausgangsniveau
6.3.1.3 Unterschied:
6.3.1.3.2 sportlicher Leistungsféahigkeit (psycho-physische und technisch- taktische)

Uber hohe Belastungen der Wettk&mpfe wird Weiterentwicklung und Stabilisierung der individuellen

BE2: Hoéchstform ermdéglicht

6.3.2.2 Ausdauer+Kraft : Erhaltungstraining

6.3.2.3 Schnelligkeitstraining: Hohe TT —Spezifik O_

6.3.2.4 TT-Training: wettkampfnah

© 6.3 Perioden

6.3.2.5 Balleimer: Bein-/ Schlagschnelligkeit dominiert, Technik vermindert

6.3.3.1 (teilweiser) Verlust der sportlichen Hochstform
6.3.3.2 Trainingsumfang und Intensitat sinken . .
6.3.3 Ubergangsperiode (UP)

6.3.3.3 Erhaltungstraining unumgénglich (auch Ausgleichsportarten)
6.3.3.4 Kurzphase Regeneration (Winter/Sommer)

6.4.1.1 Entwicklung der sportlichen Form

6.4.1 VP
6.4.1.2 Juli-September

6.4.2.1 Weiterentwicklung und Optimierung der sportlichen Form durch Wettkampfe

Sept- Dez
Jan- Mai
(C-Kader:
-Mitte Juli)

_ © 6.4 Periodisierung Termine

6.4.2.2

6.4.3.1 Aktive Erholung und Regeneration (zeitweiliger Verlust der sportlichen Form) "
6.4.3 Ubergangsperiode
6.4.3.2 Mai-Juli
6.5.1.1 Juli - September 6.5.1 VP 4-6 Wochen, ->flr sinnvolle Formentwicklung ungeeignet

6.5.2.1 Sept. - Dez. / Jan. - Mai - C-Kader Mitte Juli

6.5.2.3 Hohe psychische und physische Anforderung
© 6.5 Probleme
6.5.2.4 Aus vollem Training selten optimale Leistung

6.5.3.1 Mai - Juli

6.5.3.2 Mangelnde Zeit fiir Regeneration

6.5.3.3 problematischer Ubergang von UP in VP 6.5.3 UP bei Profis 2-4 Wochen
6.5.3.4 In UP teilweise Blocksetzung notwendig
6.5.3.5 (TT-Technik, Muskulatur)

6.6.1 - Mittlerer Leistungsbereich = normaler Landeskader

6.6.2.1 - Hoher Umfang = 3Stunden © 6.6.2 - Geringer Umfang = 2 Studen

6.6.3 - Spitzensportler = Ende C-Kader

6.6.4 - Erhaltungstraining =. 1 x Woche Ausdauer, 1 x Kraft

6.6.5 - Maximalkraft -> Muskelaufbau

6.6.6.1 - 200 Bille aus Balleimer 1 VH+ 1 RH .> Kinder © 6.6.6 - Schnelligkeitstraining - Balleimer als Profi

6.6.7 - Wettkampfnahes Training : auf den Gegner zugeschnitten, z.b. Abwehrer etc. © 6.6 @ Periodisierung Anmerkungen

6.6.8.1 - Deshalb Kinder viel Stabitibungen © 6.6.8 - Intermuskuléres Training mit Gerdten nicht sinnvoll - > kein Training intermuskular

6.6.9.1 - Stabilibungen - wichtig © 6.6.9 - Agonist - Antagonist - und Synergisten > Hilfsmuskeln

6.6.10.1 - 2-3 Wochen Krafttraining

6.6.10.2 - Dann mind. 3 Wochen Schnelligkeitstraining ]O 6.6.10 - Vereinstraining

6.6.10.3 - VP: Schnelligkeitstraining - TT spezifisch
6.6.11.1 - Ausdauer
6.6.11 - Erhaltungstrainings nicht vergessen
6.6.11.2 - Kraft
6.7.1.1 Anpassungserscheinungen des Organismus nach 4x Training/Woche tber 4-6 Wochen
6.7.1.2 Nach 3. Woche Dauer und Intensitat steigern
6.7.1 VP
6.7.1.3 Zuerst Verdopplung des Umfangs
6.7.1.4.1 An anaerobe Schwelle herantasten 6.7.1.4 Dann Temposteigerung

6.7.2.1.1 regeneratives Training O 6.7.2.1 Je dicnter an Wettkarpt: O | GG

6.7.3.1 AusschlieBlich Regeneration

© 6.7 Periodisierung Ausdauer

6.7.3 UP
6.7.3.2 Andere sportliche Aktivitaten

6.8.1.1 Spezielles Krafttraining

Vielseitig zielgerichtetes

6.8.1.2 Krafttraining 5 6.8.1 Prinzip der progessiven

Belastungssteigerung

6.8.1.3 Allgemeines Krafttraining

6.8.1.4 Pyramide

6.8.2.1 3-6 Wochen 6.8.2 Anpassung des Korpers
6.8.3.1 Muskelaufbau im Vordergrund © 6.8 Periodisierung der Kraft
6.8.3.2 Durch TT- Ubungen bleibt intermuskuléres Training gewahrleistet 6.8.3 VP

6.8.3.3 Um Anpassung zu gewéhrleisten 3-6 Wochen Training

6.8.4.1.1 Sonst kann es zu Krafteinbriichen kommen, was zum Leistungseinbruch fuhrt © 6.8.4.1 Erhaltungstraining im Vordergrund O_

6.8.5.1 Kraft kann fir die im TT Ubliche Dauer konserviert werden 6.8.5 UP

6.9.1.1 solide Kraftbasis, nur dann kann es zu Transformationen kommen © 6.9.1 Voraussetzung

6.9.2.1 durch Spiele am Tisch, spezifisches Schnelligkeitstraining der Beine 6.9.2 VP

6.9.3.1 Im Profibereich kaum allg. Schnelligkeitsiibungen O_ ’

6.9.4 TT-Schnelligkeit am Tisch

© 6.9 Periodisierung der Schnelligkeit

Um Topform zu erreichen muss in VP groBer Umfang an Grundlagenausdauer und Krafttraining

1011 ausgefuhrt werden

6.10.1.2 Niveau sinkt, wenn in WP nicht ausreichend trainiert wird(Erhaltung +) © 6.10.1 Prinzipien

6.10.1.3 s

6.10.2.1

6.10.2.2.1 10 Tage O 6.10.2.2 Schnelligkeit
6.10.2.3.1 15 Tage O 6.10.2.3 Kraftausdauer

6.10.2.5.1 30 Tage © 6.10.2.5 Maximalkraft

6.10.2.6.1 30 Tage © 6.10.2.6 Aerobe Ausdauer

6.10.3.1 Kern des Modells ist ein Block- Makrozyklus

6.10.3.2 Anzahl der zu schulenden kond. Fahigkeiten werden auf Minimum reduziert

6.10.3.3.1 Konzentration des Trainings auf wenige konditionelle Fahigkeiten

6.10.3.3.2 WK Teilnahme vorwiegend zum Abschluss des Blocks |O 6.10.3.3 Prinzipien
© 6.10.3 Struktur

6.10.3.3.3 Anwendung oft wahrend der gesamten Saison notwendig, Folge: manche WK bleiben unberiicksichtigt I

6.10.3.4.1.1 Entwicklung der Basisfahigkeiten
6.10.3.4.1 Anreichender Block
6.10.3.4.1.2 (groBe Umfénge)

6.10.3.4.2.1 Dient der Umformung des angereicherten Potenzials in sportartspezifische Bereitschaft des Organismus 6.10.3.4.2 Umsetzender Block 6.10.3.4 3 Typen von Block- Makrozyklen

6.10.3.4.3.1 Unmittelbare WK Vorbereitung 6.10.3.4.3 Ausnutzblock

6.10.4.1.2 Talentsichtung

©  6.10 Blocktraining

6.10.4.1.3.1 45 min.-2 Std. Einheit © 6.10.4.1.3 mind. 3 Einheiten/Woche

6.10.4.1 FS 1 Grundausbildung

6.10.4.1.4 Sportartlbergreifend, spielerisch

6.10.4.1.5 Kein KT, Kraftigung tiber Koord.

6.10.4.1.6 Ausdauer aerob

6.10.4.2.2 4-5 Einheiten/Woche,2-2,5 Std.

6.10.4.2.3 gelegentlich WK

6.10.4.2.4 Fortfiihrung Grundschulung, Ausbildung Rotation © 6.10.4.2 FS 2 - Grundlagentraining

6.10.4.2.5 Kein KT, Kraftigung + Stabilisation

6.10.4.2.6 Koordination FUEEN-f AT
Koordination

6.10.4.2.7 Ausdauer aerob, Spielformen

6.10.4.3.2 4-5 Einheiten/ Woche, 2-3 Std

6.10.4.3.3 WK

6.10.4.3.4 Verfeinerung Beinarbeit/Schlagtech.

6.10.4.3 FS 3a - Aufbautraining |

6.10.4.3.5 gesamtes Schlagspektrum, unregelm.

6.10.4.3.6 Schnellkrafttraining

6.10.4.3.7 Stabilisation, evtl. leichte Gewichte

510485 TEE 7 Ve SEiEien enseEn © 6.10.4 langfristiger Trainingsaufbau mit Férderstufen

6.10.4.4.2 6-10 Einheiten/ Woche, 2,5 - 3 Std.

6.10.4.4.3 Spezialisierung, Ubergewicht TT- Spezifik

6.10.4.4.4 (31 Weniger Koordination: Pubertdt  |© 6.10.4.4 FS 3b Aufbautraining Il

6.10.4.4.5 Ausdauer gut trainierbar
6.10.4.4.6 Krafttraining auch Geréte/Gewichte

6.10.4.4.7 Taktikschulung

6.10.4.5.2 8-12 Einheiten/Woche, 2.5 - 3 Std.

6.10.4.5.3 Intensitat und Umfang steigern

6.10.4.5.4 Physio, med. Untersuchungen

6./10.4.5 FS 4 - Leistungstraining

6.10.4.5.5 KT: besteTrainierbarkeit, Kérper harmonisiert sich

Krafttraining

6.10.4.5.6 Schnelligkeit, Beweglichkeit Taktik

6.10.4.5.7 (31 Ausdauer durch Gewichtszunahme schwerer zu trainieren

6.10.4.5.8 Vermehrt Taktikschulung

6.10.4.6.2 8-12 Einheiten/ Woche, 2.5-3 Std.

6.10.4.6.3 WK: Internationale Ausrichtung  |© 6.10.4.6 FS 5 - Hochleistungstraining

6.10.4.6.4 Ausdauer: Erhaltung, TT- spezifisch

6.10.4.6.5 Kraft: Prophylaxe + Erhaltung, nur in VP hoch (Maximalkraft, Kraftausdauer)

5.1.1.1 zielorientiertes Arbeiten

5.1.1.2 Leistungsverbesserung zu erreichen |O 5.1.1 Defiinition

5.1.1.3 nur komplex zu trainieren I

5.1.2.1.1 komplex unregelmaBig O 5.1.2.1 bis O 5.1.2 einfachregelmdBig |5 5 1 was ist eine Ubung?

Bitte zur Detailansicht richtig in die Datel hineinzoomen.
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5.1.3 Wettkampfbezug zentrale Rolle

5.1.4.1 hohe Konzentration

O  5.1.4 Athlet
5.1.4.2 Wille zu Punkten ]—

5.2.1 Orientierung am individuellen Spielsystem

5.2.2 Ableitung aus dem Wettkampfgeschehen

5.2 Wie entsteht die Ubung?

5.2.3 spieltaktische Notwendigkeiten

5.2.4 Handlungsméglichkeiten analysieren und verbessern

5.3.1.1 fur wen?

5.3.1.2 Warum? (O 5.3.1 Faktoren
5.3.1.3 wann?

5.3.2.1 Spielweise

5.3.2.2 Alter |() 5.3.2 Individuelle Entwicklung
5.3.2.3 Koénnen

5.3.3.1 Technik

5.3.3.2 Taktik © 5.3.3 Was will ich verbessern?
5.3.3.3 Kondition

5.3.4.1.1 Erhoéhung konditionielles Niveau am Tisch

5.3.4.1.2 Verbesserung Treffpunkt beim Nachspielen auf Block/Gegentopspin oder bei Spin/Spin

5.3.4.1.3 Verbindung Wechsel passives zu aktivem Spiel © 5.3.4.1 Ubergeordnete

5.3.4.1.4 Arbeiten an rythmisierungsfahigkeiten bei passiv-aktiven agierenden Gegnern

5.3.4.1.5 Erarbeitung der Verbindung von langem Riickschlag mit Punkt bringendem nichsten Schlag ’O 5.3.4 Schwerpunkte

5.3.4.2.1 ergeben sich aus der Wettkampfanalyse

© 5.3.4.2 individuelle ’
5.3.4.2.2 zusammen mit dem Athleten besprechen J

5.3.5.1.1 regelméBige Ubungen 5.3.5.1 Technikerwerb I© 5.3 Wann welche Ubung?

5 Modernes Ubungsdesign

5.3.5.2.1 unregelméaBige libergewicht vor regelmaBig 5.3.5.2 Technikanwendungstraining
5.3.5.3.1 keine regelmaBigen Ubungen 5.3.5.3 Taktik
. 5.3.5 Steuerungselemente im Training
5.3.5.4.1 keine regelmaBigen Ubungen 5.3.5.4 Wettkampf
5.3.5.5 Zeitorientierte Ubungen
5.3.5.6 Zielorientierte Ubungen

5.3.6.1 Umfang

—]O 5.3.6 Periodisierung
5.3.6.2 Inhalt

5.3.7.1 moglichst viele Ball Kontakte

5.3.7.2 tischtennisspezifische Kondition
5.3.7.3 Technik 5.3.7 VP
5.3.7.4 Ballgefiihl
5.3.7.5 Anteil an Regelmé&Bigkeit und /oder langer Ubungdauer sehr hoch

5.3.8.1 vorab definierte Zeitraume liegen die Saisonhéhepunkte

5.3.8.2 nur kurze Trainingsblocke , keine langen Phasen

fast immer befindet man sich im Bereich von letzten Trainingseinheiten vor Wettkampfen oder O_

5868 einer langeren durchgehenden Wettkampfe

5.3.8.4 Weniger Ballkontakte, héhere Intensitat und Wettkampfnahe

5.3.8.5 Ubungen mit Entscheidungsfreiheit/Entscheidungsfindung nimmt zu

Bitte zur Detailansicht richtig in d

https://tischtenn

1.1 Einstiegsalter O]

=
=

Optimaler Beginn fiir eine Karriere im Spitzensport:

1.1.2 zwischen 5 und 7 Jahren/ - 9 Jahre méglich

1.1.3 TT- Anbahnung auch friiher méglich (Kindergarten, Ballgewéhnung)

1.3 Korperliche Faktoren

. 1.5 Die motorische Komponente

1 Talentfaktoren

1.2 Psychische Fkatoren

| 1.4 TT-Speziische Faktoren

1.6 Leistungssportférderliches Umfeld

1.7 Talentbindung

1.8 Talentbindung 2

Taktik flr
Fortgeschrittene

1.1.4 Vielseitiges, spielerisches Bewegungslernen ist absolut férderlich

Eine Vereinskarriere bis zur 3./2. BL ist auch flir Spateinsteiger im Jugendalter mdglich (Karriere im
Profisport nur in absoluten Ausnahmefallen)

Voo

=

Vo222

1.2.3 Konzentrationsfahigkeit.

1.2.4 Hohe Lerngeschwindigkeit.

Fahigkeiten zur Selbstmotivation und -Regulation.

1.2.5 Kontinuierliche Lern- und Arbeitsbereitschaft.

Fahigkeit kurzfristige Bedurfnisse langerfristigen Zielsetzungen unterzuordnen
(,,Gratifikationsaufschub”) - z.T. altersabhangig

1.2.6 Wille zur Leistung, kampferische Fahigkeiten (Lust und Fahigkeit an seine Grenzen zu gehen).

1.2.7 SpaB und Freude an der Sportart

1.3.1 Sportliche Grundtauglichkeit ist Voraussetzung fur

152 Haltungsschaden, Ubergewicht)

1.3.3 Ziel Spitzensport: Bis zu gewissem Grad trainierbar

1.4.1 Fahigkeit, Rotation zu erzeugen (Ball streicheln)

1.4.2 Weitere Punkte?

1.6.1

1.6.2

1.6.3

1.5.2 Welche Féhigkeiten sind gemeint?

1.3.1.1 eine leistungssportliche Férderung

1.3.1.2 Sportmedizinischer Test ab FS ||

Korperliche Faktoren bestimmen Leistungsfahigkeit und Trainierbarkeit mit (schwache Muskulatur,
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1.5.1 Ausgepragte allgemeine Koordinative Fahigkeiten mit der Fahigkeit zur qualitativ guten Bewegungsausfihrung.

Das sogenannte ,Ballgefiihl”, womit insbesondere die Fahigkeit zur Differenzierung von
1.5.2.1 Bewegungsablaufen und Krafteinsatz gemeint ist, aus der sich eine Leichtigkeit, Sicherheit, Freiheit

und Natlrlichkeit der Bewegungen ergibt.

1.6.4 Unterstlitzung durch Verein ( finanziell, leistungssportliches

1.6.5 Training, passende Wettkampfeinordnung)

1.6.6 Unterstiitzung durch Verband (SondermaBnahmen)

1.7.1 Rahmenbedingungen des Trainings

1.7.1.1 Mind 2x Training/Woche in der Gruppe

1.7.1.2 Co- Trainer flir Balleimer

Unterstlitzung insbesondere der Eltern (Fahrtorganisation, Terminplanung, Anerkennung der Leistung
des Kindes, Auffangen nach Niederlagen (,Nest"), finanziell)

Unterstiitzung durch Schule (Freistellung bei wichtigen Turnieren, Anerkennung von Leistungssport,
ggfs. Erméglichung von Training wahrend des Sportunterrichtes)

Unterstltzung/ Akzeptanz durch Freundeskreis (wichtig in der Pubertat, wenn Zweifel an der
Sinnhaftigkeit der sportlichen Lebensplanung aufkommen).

Vielen Dank an die Ausbilder in Hamburg:

1.7.2.1 Trainingsplan mit Schwerpunktsetzung (Orientierung an gréBten Talenten)

1.7.2.3 Wissen um Trainierbarkeit in den FS fur Bereiche TT/ Kraft/ Ausdauer/ Schnelligkeit

1.7.3 Zusammensetzung der Trainingsgruppe

1.7.3.1 Kerngruppe von etwa gleichaltrigen, gleichgesinnten Kindern

1.7.3.2 Einbindung von &lteren Trainingspartnern mit hohem Trainingseinsatz

1.7.2 Qualitatssicherung: 1.7.2.2 Disziplin vorleben, Struktur einhalten

1.7.3.3 Teilnehmerzahl mind. 8 fiir gutes Gruppen- und Trainingsgefihl

1.8.1.1 Vorbereitung, Betreuung, Aufarbeitung (+Video)

1.8.1 Wettkdmpfe

1.8.1.2 Gesprache mit Spieler, Einbindung der Eltern in wettkampfpsychologische Zusammenhénge

1.8.2 Trainieren von Wettkampfsituationen, Druckbedingungen simulieren

1.8.3 Umféngliche Betreuung bei Wettkampfen starkt die

1.8.4 Vorbereitung des Spiels, Gestaltung der Pausen zwischen

1.8.3.1 Spieler-Trainer Bindung!

1.8.4.1 den Spielen

1.8.5 VereinsmaBnahmen 1.8.5.1 Gruppenaktivitaten (Ausfliige, Vereinsfeste, Turnierbesuche)

2.1.1.1 eigene Starken

2.1.1.2 Schwéachen des Gegners

2.1.1 Def1 O 2.1.1.3 Frage & Antwort

2.1.1.4 planmaBiges Vorgehen

2.1.1.5

Antizipation der Wahrscheinlichkeit
Voraussetzung fir taktisches Denken

Oliver Ahlke, Jasmin Kersten, Tobias Schmidyt,
Matthias Geisler

o Alctuelle Version dieser Datei abrufen

— 2.1.2.1 schnell und zielsicher die Erfolgswahrscheinlichkeiten und den Nutzwert

2.1.2 Def2 © 2.1.2.2 bestehender Handlungsoptionen vorhersehen

2.1 Definition ©

2.1.2.3.1 Welche Techniken/Variationen

2.1.2.3 Wissen um den Ball O( 2.1.2.3.2 abhéangig von Spielsituation

2.2.1 Zeitdruck

2.2.2 Balltreffpunkt

2.2 Grundlagen (©| 2.2.3 Tempowechsel

{

2.1.2.3.3 zu welchen Effekten

um Wahrscheinlichkeiten fur
bestimmte Aktionen zu erhGhen

218 1o

2.1.3.1.2 Ziel: ist immer der Punktgewinn

2.1.3 Def 3 2.1.3.1 dem Ball bestimmte Eigenschaften verleihen (PRTF)

2.1.3.1.3.1 Platzierung

2.1.3.1.3.2 Rotation

2.1.3.1.3 PRTF

© 2.2.3.1 Wann schnell, wann langsam?

2.2.4.1 Unterschnittabwehr

2.2.4 Flughdhe O( 2.2.4.2 Ballonabwehr

2.2.4.3 Ziel: Zeitgewinn

2.3.1 Mein Gegner und ich

2.3.2.1 Regeln

2.3.2 Umgebungsfaktoren ©) 2.3.2.2 Physik ©

2.1.3.1.3.3 Tempo

2.1.3.1.3.4 Flugkurve

2.3.2.2.1 Hohe tber dem Meeresspiegel

2.3.3 Material
2.3 Faktoren im Spiel ©

2.3.4 Handigkeit
2.3.5 Schlagerhaltung

2.3.6 Kondition
2.3.7 Technik

2.4.1 Videoanalyse
2.4.3 Ubungen

2.4.4 Taktikkarten

‘ 2.3.2.3 Licht,

Wind....

2.4.5.1 Unterscheidung in Or

2.4.5.1.1 Was (Technikauswahl)

2.4.5.2 Abwégen von Erfolgswahrscheinlichkeiten O‘

L 2.4.5.1.2 Wie (bestimmte Variationen der Grundtechniken)

2.4.5.2.1 wie wahrscheinlich ist was ?

2.4.5.2.2 oder ob es klappt

2.4 Trainingsmdglichkeiten O

2.4.5 Training ©)

2.4.5.3 Aufschlag/Ruckschlag ©

L 2.4.5.2.3 Wie hoch ist der Nutzen der Aktion?

2.4.5.3.1.1 einzige Schlag, den der Gegner nicht beeinflussen kann

2.4.5.3.1.2.1 Variablitat

2.4.5.3.1.2.2 Rotation

2.4.5.3.1.2.3 Platzierung (kurz, halblang, lang)

2.4.5.3.1.2 Kriterien firr Aufschlag ) 2.4.5.3.1.2.4 Tempo

2.4.5.3.1 Aufschlag ©)

2.4.5.83.1.2.5 Ballwurf

2.4.5.3.1.2.6 Varianten, Tauschungen

2.4.5.3.1.2.7 Taktische Aufschlagserien

2.4.5.3.1.3.1 Direkter Punktgewinn

2.4.5.3.1.3.2 Vorbereitung des punktbringenden Schlages

2.4.5.3.1.3 Ziel des Aufschlages © 2.4.5.3.1.3.3 Einstieg in das eigene Spielsystem (Dominante Rolle)

hier klicken!

2.4.5.3.1.3.4 Rickschlagschwache des Gegners nutzen

2.4.5.3.1.3.5 Stérken des Gegners ausschalten

2.4.5.3.1.4.1 eigene technische Fahigkeiten

Aufschlagbedingungen o 2.4.5.3.1.4.2 eigenes Spielsystem

2AB3.042 berticksichten von:

2.5.1 Vorschlag des Trainers

2.5.2 welche Eigenschaften dem Ball

2.5 Taktisches Coaching OL

2.5.3 vom Spieler
2.5.4 verliehen werden

3.1.1

3.1.2

2.4.5.3.1.4.3 technische Fahigkeiten des Gegners

2.4.5.3.1.4.4 gegnerische Spielsystem

L

2.4.5.3.1.5.1 taktisch zielgerichtet einsetzen
2.4.5.3.1.5.2 variable Platzierungen vorausschauend anspielen
2.4.5.3.1.5.3 Qualitat der Rotation beachten

2.4.5.3.1.5 Aufschlagstrategien 2.4.5.3.1.5.4 Variable VH/RH - Techniken

2.4.5.3.1.5.5 Unterschiedliche Ausfiihrungen (Ballwurfhéhe, Geschwindigkeit...)

2.4.5.3.1.56.6.1

2.4.5.3.1.5.6 Trainingsgrundsatze DTTB 3.

Variable Platzierungen der kurzen, halblangen und langen Aufschldg ais ‘er schi elenen Psitimen
einsetzen. Extreme Platzierungen (kurz und lang auBen) forcieren.

Schnellere Schlagausfiihung m t\ariie ender Ptatio (inkei ¢ i tschni ttricit ingen, mtWter -

2.4.5.3.1.5.6.2 und Ubr- oow e dine Shnitt) kei rd gl dst idnti sher Bwegung einetzen. Rbei af
Schlagrhal ttng m t fré en H ndgel enkei rsat z aht en.

Lass Dich nie vom Ball angreifen,

2.4.5.3.2.1 greif den Ball immer selbst an

2.4.5.3.2.2.1 Vorbereitung des punktbringenden Schlages

2.4.5.3.2.2.2 Einstieg in das eigene Spielsystem (Dominante Rolle)

2.4.5.3.2.2 Ziel O
2.4.5.3.2.2.3 Schwéche des Gegners nutzen

2.4.5.3.2.2.4 Starken des Gegners ausschalten

2.4.5.3.2.3.1 Agressivitat

2.4.5.3.2.3.2 Variabilitst ©O 2.4.5.83.2.3.2.1 PRTF

erfolgreiche o

BABIAL Rickschlage

2.4.5.3.2.3.3 Einsatz von Mischtechniken

2.4.5.3.2 Ruckschlag ©)

2.4.5.3.2.3.4 Tauschungen

2.4.5.3.2.3.5 Taktische Riickschlagkombinationen

2.4.5.3.2.4.1 gegnerischer Aufschlag

2.4.5.3.2.4.2 eigene technische Fahigkeiten

Riickschlagbedingungen o

PLBAAL berticksichtigen

2.4.5.3.2.4.3 eigene Spielsystem

L

2.4.5.3.2.4.4 technische Fahigkeiten des Gegners

2.4.5.3.2.4.5 gegnerische Spielsystem

2.4.5.3.2.5.1 Grundposition Schlager tber Tischnivau

Rickschlag aggressiv mit o

2.4.86.8.2.5.2 ariabler Platzierung 2.4.6.3.2.5.2.1 Tischflache nutzen
verschiedene Misch/Techniken,
2.4.5.3.2.5.3 Schlagtechniken variabel einsetzen © 2.4.5.3.2.5.3.1 Finten

2.4.5.3.2.5 Rickschlagstrategien O 245.3.2.5.4 Qualitat der Rotation beachten

2.4.5.3.2.5.5 Antworten provozieren - Initiative ibernehmen

2.45.3.2.5.6.1

1. In Grundposition Schlagr be Tisdni vau. Aftadbevegung inmBd lawr f as de Bé nen
einleiten. Rukschl aent schei ding im M e nt s Bl |-Schl &e- Treff pnktes bé mA f schl dgr

2.4.5.3.2.5.6 Trainingsgrundsatze DTTB () 2.45.3.2.5.6.2

2. Der Rikschl @y ol | ygressiy varidel nd pdz et gspidétwercen um ceén O 2.4.5.3.2.5.6.2.1 Ballwechsel zu dominieren. Extreme Platzierungen forcieren.

2.4.5.3.2.5.6.3

3. Einsatz variabler Schlagtechniken (Grundtechniken, Misch- und Fintentechniken), bewusster
Platzierungen und unterschiedlicher Tempi.

1. Schldgr anackt Uer Tischi vear | asen, unbe idsé ti gwari ade $H agasat zezu emigli chn
Schlagausfiihungen in \or vé r stewegung beé rig | cht frirenBal It réfpurkt .

2. Auf halblange und lange Béle d ffeenzi e ter B rsatz von festen Topspi rs (Qur chschl askraf t
erhobn), B fet -Topspi rs dabei i it \er nachl &sgen.

3.1.3 3. Platzierung (vermehrt parallel, den Ellbogenbereich und Gbr aiBen) wnd \erschi elene A gkurven tei deitigkewisste \ariieen.

3.1 Eréfrung

3.1.4

Trainingsgrundsatze DTTB

Basis 2015

4 Bewegungen verbessern

3.2 Allgemeine technische Grundsatze

4.1.1 Schlagergebniss

3.2.1
3.2.2
3.2.3
3.2.4
82D

3.2.7

Ubrgang ais &em Rassi v
in das Aktiv-Spiel / Nachspielen

3.1.4.1

1. Zielstellung ist der Ubrgang ais @ rem \arisdl @@ B @wkspi ¢ (A @z ewng nnd Bnpo) inén
dominierendes beidseitiges Topspinspiel mit Beibehaltung der Vorhandorientierung.

3.1.4.2 2. Neben dem RH-Blockspin auch gerade Blocktechniken variabel einsetzen.

3.1.4.3

3. Der tischnahe VH-Topspin, spielabhéagi g in \er schi elenen $hl ayausfthungen, it krzer
Ausholbewegung als dominierende Technik aus Mitte und VH-Seite, nach Mébidkei t@rd ld paz et.

3.1.4.4 4. Eine kurze RH-Topspin-Technik soll zum Nachspielen vorrangig verwendet werden (abh&gi gvon cr D ¢anz am T <h).

3.1.4.5

5. Wichtige Grundvoraussetzung firé n ptira |l e Rissi vAtivSi ¢ id é e @ ietieungsphase s
Schlagrs ibe Tisdni veau zws dien den einzl nen Sl d@n

1. Voraussetzung flrd re gite Shl gt echni kig é re gite Rirarkei t. kder £hl @ kg mt mten Biren.
2. Im Grundlagentraining ist auf eine korrekte Schlagrhal ttng (N utrd giff) z1 xht en.

3. Handgelenk- und Unterarmeinsatz miisen ki c&r Rhul ing dle hl ayt echni len s¢ak achte werden.
4. Auf ein komplexes, beidseitiges Grundlagentraining wird Wert gelegt.

5. Schulung variabler Schlaganséte in Adhénggleit v den zu bentwar teden gegneri shen Sl d@n

6. In der Grundschulung der Abwehrspieler sollten die Angriffstechniken neben den Abwehrtechniken

ausgebildet werden. Abwehrspieler kénen cis Mteid (Bl @p ihemv aidben Sp elsystems g@iter

anpassen. Die Beldg m t kurzen aler langen Mppen =l lten n dit a frthvewendet ve den.

3.2.8 Nachwuchs

3.2.9 Athletik

4.1.1.1 PRTF

7. Im aktiven Riukhandbere ¢ ig¢ aif Hif &ff og und Kérped- eturg ver g arkt @ aht en.

Im Nachwuchsbereich muss taktisches Wissen (u.a. Rotationslehre) geschult werden. Spielfahdei t

3.2.8.1

3.2.8.2 Unterpunkt 3

durch wettkampforientiertes und verstakt irdi v diel les Farirg

3.2.8.3 verbessern. Jede Ubng =l Ite Fa i rysi rhal te firal eBe eil igen ve f dgen.

Athletik durch Krafiging (& &bi litio, regel ra Bges Krafttraning, $rung- urd

3.2.91

Schnelligkeitsprogramme (allgemein und tischtennisspezifisch), Beweglichkeit und Dehnung sowie
regelméBes dIgneires Aisdauertranmg aich ais péavati v Glunda verbessern. Die $hl ung

der koordinativen Fahdei ten im @ indl ayenbere ¢ fad een.

4.1.1.2 Technik kein Selbstzweck

4.1.2 Bewegungsfluss der Gesamtbewegung

4.1 Beobachten 4 4.1.3 Ubergeordnete Schlagelemente 4.1.

4.1.4 Phasenmodell

4.1

4.1.

4.1

4.1.

4.1

4.1.

4.1

4.1.4.1 Aushol

4.1.2.1 Bewegungskopplung 4.1.2.1.1 Teilbewegungen zusammenwirken?
4.1.2.2 Bewegungsrythmus 4.1.2.2.1 An/Entspannung Muskulatur
.3.1 3 Winkel

3.2 Schldger in NP

4.1.3.3.1 tangential

.3.3 BT im goldenen Dreieck

4.1.3.3.2 frontal

3.5 Schlagarm als Unterstitzung und frei?

.3.6 Bewegungsebene wird gehalten

.3.8 Korperdrehung erfolgt?

4.1.4.2 Schlagphase

4.1.4.3 Ausschwungphase

4.1.4.4 Abhangig von

4.2.1 Analyse durch Stresstest am Balleimer 4

4.2 Beurteilen 3

4.2.2 Ubergeordnete Schlagmerkmal 5

4.2.3 Technikkanal

4.1.4.4.1 Entfernung zum Tisch

3.4 Ellbogen frei und als Drehpunkt der Bewegung

3.7 Handgelenk und Unterarm werden zum Beschleunigen genutzt

4.1.4.4.2 zu kurz/lang 4.1.4.4.2.1 Bewegung einfrieren

4.1.4.4.3.1 zu tief

4.1.4.4.3 Schlagansatz

4.1.4.4.3.2 zu hoch

4.2.1.1.1 langsam

4.2.1.1 Tempo
4.2.1.1.2 schnell

4.2.1.2.1 wenig-viel

4.2.1.2 Rotation

4.2.1.2.2 variierend

4.2.1.3 Platzierung 4.2.1.3.1 unregelmaBig

wenn Technik halt

B4 Spielerfahigkeiten prifen

4.2.1.4.1 Platzierungsgenauigkeit

4.2.1.4.2 Platzierungsvariabilitat

4.2.2.1 fehlende Dynamik & Beschleunigung 2

4.2.2.2 keine [ kaum Kérperdrehung 4

4.2.2.3 Bewegungsebene wird nicht gehalten 1

4.2.2.1.1.1 Schlager zu fest
4.2.2.1.1 zu hohe Muskelspannung
4.2.2.1.1.2 Unterarm arretiert
4.2.2.1.2 zu wenige Glieder der kin. Kette gekoppelt
4.2.2.2.1 kein Impuls aus FuB/Kniegelenk
4.2.2.2.2 FuBe nur gedreht anstelle Abdruck vom FuBballen
4.2.2.2.3 Hufte/Schulter nicht ausreichend gekoppelt
4.2.2.2.4 freie Arm wird nicht zurlickgenommen

4.2.2.3.1.1 Handgelenk zu stark abgeknickt

einzelne Glieder brechen zu stark 4.2.2.3.1.2 Ellenbogen zu eng und zu tief

4.2.2.3.1 4us der Bewegungsebene aus 3

4.2.2.3.1.3 Riickenlage

4.2.2.4.1 keine/kaum Kérperdrehung

e EOReEDRERE © 2 2«2 keine akive Bewegung aufden Bal zu

4.3.1.1

4.2.2.5 Grundstellung nicht gehalten 3

l 4.2.2.4.3 nicht genug ausgeprégte Antizipation

4.2.2.5.1 fehlende Muskulatur

fehlendes Korpergefuhl fir Schwerpunkt

4.2.25.2 vor den FuBballen

4.2.2.5.3 Beine zu eng

Einsicht in Technikleitoild O 4.3.1.1.1 individuelle Abweichungen besprechen

4.3.1.2 Durchdringen in Bezug auf Gibergeordnete Schlagmerkmale

4.3.1 Bewegungsvorstellung bilden 4 ) 4.3.1.3

Lehrvideos, Bilderreihen

| 4.3.2 Bewegungsaufgaben -

4.3.1.4.1 Zeitlupe

4.3.1.4 Schattentraining ()| 4.3.1.4.2 lockeres Bewegen - Muskulatur

4.3.1.4.3 Echtzeit

4.3.2.1 zwingende Situation - Provokationsaufgaben

4.3.4 Rickmeldung 3

4.3.3.1 Teillernmethode

4.3.3 Bewegungsausfiihrung erleichtern
4.3.3.2 Vereinfachung

4.3.4.2 Taktil

4.3.4.3 Visuell

4.3.5 Differenzielles Training

4.3.5.1 Lernen

Reduzierung der Komplexitat oder erleichtern

4.3.4.1 Verbal-Akustisch 4.3.4.1.1 Bewegungsanalogien

4.3.4.2.1 Materialien

4.3.4.2.2 bewegungsfiihrende Hilfen
4.3.4.2.3 Ausschalten/Scharfen der Sinne
4.3.4.2.4 Uberkorrektur

4.3.4.2.5 Gegensatzerfahrung

BEB2 o o

4.3.4.2.3.1 Weichmatte etc.

4.3.4.3.1 Spiegel-Training 4.3.4.3.1.1 Nachahmung der Schlagbewegung

4.3.4.3.2 Videofeedback 4.3.4.3.2.1 30 Sek!!

an Kontrasten

4.3.5.2 Variationen der Umwelt/Rahmenbedingungen/Bewegungsausfiihrung

1S—trammg—

1e Datel hineinzoomen.

berlin.de
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