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Redefine the Shape of Strength.
Entwickelt aus einer völlig neuen Perspektive

mit einer flachen, hochdichten Noppenstruktur.
Das Ergebnis dieser mutigen Innovation – Spin wie nie zuvor.
Höhere Flugbahn, mehr Durchschlagskraft,
die Qualität der Endschläge und die Ballwechselkontrolle wird verbessert.
Schläge verwandeln sich, neue Taktiken entstehen, 
der Weg der Verbesserung erweitert sich. 
Hier nimmt Stärke eine neue Form an.
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wir starten in die 2. Ausgabe in diesem 

Jahr mit dem zweiten Teil von Wolfgang 

Friedrichs Artikel über das Ballgefühl 

und Ballkontrolle. Zentrale Inhalte sind 

hier u. a.  das Timing und die Di�erenzie-

rungsfähigkeit. Diese werden mit zahlrei-

chen Trainingstipps angereichert und mit 

einem Ausblick zum �ema Antizipation 

mit Anfängern abgeschlossen.

Abgeschlossen ist auch die Beta-Version 

von Spinsight – die App ist sozusagen 

erwachsen geworden! Dennis Michel, 

Freiberu�er bei Spinsight, gibt uns eine 

Übersicht über alle neuen Funktionen 

der Spinsight-App. Die größte Erweite-

rung ist sicherlich die, dass die App neue 

Möglichkeiten zur Leistungsdiagnostik 

und Trainingssteuerung bietet, denn 

die eigenen Trainingsdaten können nun 

auch in einem eigenen Spielerpro�l ge-

speichert werden. Mehr dazu ab Seite  12.

Liebe Mitglieder, 

Matthias Geisler		
Chefredakteur Trainerbrief

Warum gibt es so wenige Trainingsan-

gebote für Erwachsene in TT-Vereinen? 

Bernd Krey kann diese Frage zwar nicht 

beantworten, liefert aber eine Vielzahl an 

Argumenten für Vereine, es einmal mit 

einem Systemtraining für Erwachsene 

zu probieren, denn, so Krey, entgegen der 

verbreiteten Annahme emp�nden viele 

Erwachsene strukturierte Übungen als 

sehr motivierend.

Manfred Muster kümmert sich ebenfalls 

um das Training mit Erwachsenen, aller-

dings konzentriert er sich dabei auf einen 

einzelnen Spieler seiner Trainingsgrup-

pe und macht dabei während einer Vi-

deoanalyse eine interessante Erfahrung, 

die ihn sogleich dazu veranlasste, einen 

Artikel darüber zu schreiben. In seinem 

Text zum Wechsel des Aufmerksamkeits-

fokus geht es zunächst um die Kommu-

nikation von Trainern untereinander 

und anschließend um Trainingsideen, 

wie Technik-Korrekturen in praktischen 

Übungen umgesetzt werden können. 

In den VDTT-News �ndet sich auf Seite 

30 eine Rezension von Gunter Straub 

zum Buch „Ballschule Tischtennis – 

das ABC für Spielanfänger“. Gunter 

schließt seine Rezension, die gleichzei-

tig auch eine Empfehlung ist, mit einem 

Wunsch für die Zukun�: „ Möge das Buch 

dazu beitragen, noch mehr (Grund-)

Schulkinder zu „Tischtenniskindern“ zu 

machen“.  

In diesem Sinne – viel Spaß beim Lesen!

Matthias  Geisler
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Einleitung

In vielen Tischtennisvereinen gibt es 

entweder kein Systemtraining oder die-

ses ist lediglich fest im Nachwuchsbe-

reich verankert. Kinder und Jugendliche 

lernen von Beginn an wiederkehrende 

Schlag- und Beinarbeitstechniken so-

wie taktische Mittel wie Rotation oder 

Platzierung. Im Erwachsenentraining 

hingegen dominiert häu�g ein anderes 

Bild: Es fehlt nicht nur das Aufwärmen, 

sondern es wird direkt nach dem Ein-

spielen der Ball unter den Tisch zur Auf-

schlagswahl gehalten und anschließend 

folgt der Wettkampf. 

Diese Sichtweise dominiert insbesonde-

re bei kleineren Vereinen, grei� jedoch 

zu kurz. Gerade erwachsene Spielerin-

nen und Spieler – egal ob im Leistungs-, 

Breiten- oder Hobbybereich – pro�tie-

ren in besonderem Maße von struktu-

riertem Systemtraining. Der folgende 

Artikel beleuchtet zunächst die aktuelle 

Ist-Situation in vielen Vereinen und 

zeigt anschließend auf, warum System-

training im Erwachsenentraining nicht 

nur ein Nice-to-have ist, sondern ein 

Must-have.

Die Ist-Situation im Aktiven-
training

Training = Spielen

In zahlreichen Vereinen besteht das Er-

wachsenentraining überwiegend aus frei-

em Spiel. Nach kurzem Einspielen werden 

Systemtraining für 
Erwachsene
Warum nicht nur Kinder und Jugendliche 

von Training profitieren

Doppel oder Einzel gespielt, o� über die 

gesamte Trainingseinheit hinweg. Es gibt 

keinen Trainer und es gibt nur punktuelle 

Hinweise anderer Spieler. Dieses Vorge-

hen hat auf den ersten Blick Vorteile: Es 

ist unkompliziert, kommt dem Wunsch 

vieler Erwachsener nach einem Arbeitstag 

mit Stress im privaten und beru�ichen All-

tag nach und erfordert wenig Planung. 

Eine individuelle systematische 

Entwicklung ist nicht möglich

Ohne klare Trainingssysteme wiederholen 

Erwachsene vor allem das, was sie ohnehin 

schon (nicht) können. Bestehende Muster 

werden verfestigt, technische Schwächen 

ausgebaut und taktische De�zite wieder-

holt. Lernprozesse �nden eher zufällig als 

geplant statt.
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Systemtraining für Erwachsene

Der Trainer als Funktionär 

Im Erwachsenentraining verstehen sich 

viele Trainer, wenn es diese gibt, eher als 

Organisatoren, Fahrer oder Mitspieler, 

denn als Ausbilder. Da es o� zu wenig 

Ehrenamtliche gibt oder die Ergebnisse 

aus Trainersicht eine zu geringe Quali-

tät haben, übernehmen die Trainer die-

se Tätigkeiten mit und entwickeln sich 

zu einer Art Manager, wodurch wieder 

die Qualität des Trainings leidet und o� 

während der Übungszeit über organisa-

torische Dinge und nicht über Technik 

oder Taktik gesprochen wird.

Pro-Argumente für System-
training bei Erwachsenen

Erwachsene spielen unbewusst 

ebenfalls in Systemen 

Auch erwachsene Spieler nutzen feste 

Muster: Lieblingsaufschläge, bevorzug-

te Erö�nungen und sichere Schlagtech-

niken. Diese Systeme sind jedoch oft 

zufällig entstanden, nicht optimal auf-

einander abgestimmt und selten weiter-

entwickelt. Systemtraining macht diese 

Muster bewusst und verbesserbar.

Handlungsziele sorgen für mehr 

Sicherheit im Wettkampf

Viele erwachsene Spieler berichten, dass 

sie im Training gut spielen, ihre Leistung 

im Wettkampf jedoch nicht abrufen 

können. Ursache ist häu�g mangelnde 

Handlungssicherheit unter Druck. Sys-

temtraining scha� Automatismen. Wer 

weiß, was nach dem eigenen Aufschlag 

folgt, spielt ruhiger, entschlossener und 

mit höherer Erfolgsquote.

Motivation durch spürbare Ver-

besserung

Entgegen der verbreiteten Annahme 

empfinden viele Erwachsene struktu-

rierte Übungen als motivierend - vor-

ausgesetzt, sie erkennen den Nutzen. 

Spürbare Verbesserungen bei Auf-

schlagqualität oder Sicherheit in Er-

öffnung oder Nachspiel steigern die 

Trainingszufriedenheit erheblich. 

Erfolgserlebnisse entstehen nicht nur 

durch Siege, sondern auch durch konti-

nuierliche Weiterentwicklung.

Individuelle Anpassbarkeit

Systemtraining lässt sich problemlos 

differenzieren. Gleiche Übungen mit 

unterschiedlichen Platzierungen sowie 

variablem Tempo oder Rotation. So 

können Spieler mit verschiedenen Leis-

tungsniveaus parallel trainieren, ohne 

den Trainings�uss zu stören.

Ausnutzung von Potentialen

Wenn die Spieler körperlich und geistig 

voll im Sa� sind, können diese viele wei-

tere Schritte gehen, die nur mit System-

training möglich sind. In der Vergan-

genheit haben mich selbst persönlich 

wieder viele Sportler überrascht, denen 

ich aus unterschiedlichen Gründen eher 

ein eingeschränktes Talent attestiert 

hatte, wie sich diese entwickelt haben. 

Wenn es gut läu�, dann kommen auto-

matisch weitere E�ekte dazu, die wiede-

rum zu weiteren Leistungssteigerungen 

führen. Diese sind bspw. bessere Trai-

ningspartner, längere und intensivere 

Trainingseinheiten, neue Techniken 

und dadurch erweiterte taktische Mög-

lichkeiten.

Verletzungsprävention und Be-

lastungssteuerung

Systemtraining erlaubt eine gezielte 

Steuerung von Intensität, Wiederho-

lungen und Pausen. Gerade für ältere 

Spieler mit beru�icher Belastung oder 

Foto: Roscher
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Systemtraining für Erwachsene

Warum nicht ein-
fach mal zwei bis 
vier Erwachsene 

in eine bestehen-
de Jugendgruppe 

integrieren?

körperlichen Einschränkungen ist dies 

ein wichtiger Aspekt für eine nachhalti-

ge Gesundheit.

Lösungsansätze 
zur Einführung von 
Aktiventraining im Verein

Einbindung eines externen Trai-

ners

„Der Prophet im eigenen Land ist nichts 

wert.“ Mit einem neuen, externen Trai-

ner kehrt frischer Wind ein und es ist für 

alle ein klarer Cut erkenntlich. Zudem 

kann hier Expertise und Autorität ver-

pflichtet werden, die ich bislang noch 

nicht im Verein hatte. 

Einbau von externen Spielern

Zusätzliche Spieler sorgen für eine neue 

Gruppendynamik und neue Motivation 

bei den Spielern. Gibt es vielleicht einen 

interessierten Nachbarverein, der sich 

beteiligen würde? Vielleicht gibt es zwei, 

drei leistungsorientierte Sparringpart-

ner aus der Region, die noch zusätzliche 

Hallenkapazitäten benötigen?

Erweiterung einer bestehenden 

Jugend-Trainingsgruppe

O� gibt es bereits eine intakte Jugend-

Trainingsgruppe, wo zwei bis vier inte-

ressierte Erwachsene leicht integrierbar 

sind. Die Folge: Das spielerische Niveau 

steigt, die Motivation und die Leistung 

aller Teilnehmer ebenfalls. 

Einbezug der Spieler 

Am Anfang sollte die Frage stehen: Was 

wollen wir mit unserem Training er-

reichen? Welche Ziele haben wir? Klar 

kommunizierte Trainingsziele und -in-

halte sorgen für Akzeptanz und Orien-

tierung - sowohl für den Trainer als auch 

für die Spieler.

Aktive Trainerrolle mit gezieltem 

Feedback

Im Systemtraining ist die Rolle des Trai-

ners klar de�niert und kurze, konkrete 

Rückmeldungen zu Technik und Taktik 

stehen im Vordergrund. Während es bei 

Kindern und Jugendlichen noch viel um 

die Struktur des Trainings geht (wann 

darf ich trinken, auf die Toilette gehen 

usw…?) kann man sich im Erwachse-

nen-Training voll auf das gezielte Feed-

back fokussieren. Ältere Spieler nehmen 

dieses in der Regel konstruktiver an und 

setzen es motiviert um. 

Fester Systemblock in jeder Ein-

heit

Systemtraining muss nicht die komplet-

te Einheit dominieren. Bereits ein fester 

Block von zwei, drei Übungen je Trai-

ning reicht aus, um gezielt an wiederkeh-

renden Spielsituationen zu arbeiten und 

eine Gruppendynamik zu entwickeln. 

Ein bewährtes Modell ist nach einem 

freien Einspielen ein klar vorgegebener 

Trainingsteil, der durch einen Wett-

kamp�eil abgerundet wird. 

Zwei parallel existierende Gruppen

Neben einer Gruppe von sechs bis zwölf 

Trainierenden kann auch eine zweite 

Gruppe von Spielern bestehen, die nicht 

teilnehmen und „nur“ Spiele machen.

Spiel- und wettkampfnahe Trai-

ningsinhalte

Generell sollte es immer möglichst viel 

Training im Wettkampf sowie viel Wett-

kampf im Training geben. D.h. die Inhal-

te sollten sehr spiel- und wettkampfnah 

gehalten werden und Aufschlag/Rück-

schlag oder freies Spiel beinhalten. Je nä-

her das Systemtraining am realen Spiel 

ist, desto höher ist die Akzeptanz bei Er-

wachsenen.

Fazit

Systemtraining ist kein exklusives Werk-

zeug für den Nachwuchsbereich. Auch 

Erwachsene pro�tieren in hohem Ma-

ße von klaren Strukturen, wiederkeh-

renden Mustern und gezielt trainierten 

Spielsituationen, die gleichermaßen gut 

für Technik, Taktik und Motivation sind.

Vereine, die Systemtraining bewusst in 

ihr Erwachsenentraining integrieren, 

scha�en nicht nur bessere Spielerinnen 

und Spieler, sondern auch zufriedenere 

Trainingsgruppen. Denn wer merkt, 

dass Training wirkt, kommt gerne und 

bleibt langfristig dabei.

Bernd Krey

Foto: BeLa Sportfoto

gezeigt, wie sich EfÀzienz und Bewegungsabläufe gezielt verbessern 

Áuktuationen, Hinweise zur Gründung neuer Gruppen. Beide bringen 

und präsentieren ein gemeinsames Fortbildungskonzept.

Autor

Bernd Krey

		

Jahrgang 1980

Seit 2002 B-Lizenz-Trainer

Seit 2009 selbständig als Tischtennis-
trainer mit integriertem Tischtennis-
Fachgeschäft 

Kontakt: 

bernd.krey@40mm-tischtennis.de 
www.40mm-tischtennis.de
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