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Einfach spielen,

einfach verbessern.

Outerfiber Holzer mit beherrschbarer Geschwindigkeit, ausgelegt auf einfache Spielbarkeit.
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Hervorragende Kontrolle

OUTERFORCE CAF

Furnieraufbau: 5-schichtig + 2 CA-Faser
=2.11,3 28002 9,1 (FL, ST, AN)
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Moderater Bounce
und hervorragende Kontrolle

OUTERFORCE ALC

Furnieraufbau: 5-schichtig + 2 Arylate-Carbon
==_11,4 200010,4 (FL, ST, AN)

Dynamik, Kraft
und hervorragende Kontrolle

OUTERFORCE ZLC

Furnieraufbau: 5-schichtig + 2 ZL-Carbon
=2 11,3 &004 11,1 (FL, ST, AN)
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mehr Infos auf:
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Matthias Geisler
Chefredakteur Trainerbrief

Liebe Mitglieder,

den Anfangfiir diesen Trainerbriefmacht
Dirk Lion. Er hat mit Sophie Klee, U21-
Vize-Europameisterin, ein Kurzinter-
view gefithrt und verschafft uns zusitz-
lich Einblicke in ihren Trainingsalltag
und ihre Wochenplanung. Dariiber hin-
aus beschreibt uns Dirk Lion auch einen
typischen Trainingstag mit den dazuge-
hérigen Ubungen.

Lange ist es her, genau genommen acht
Jahre, dass uns Peter Luthardt mit sei-
ner Serie ,,Belebungen fiir das Training“
viele praktische Tipps gegeben hat, doch
ein Anruf gentigte und Peter war sofort
bereit, die Schatulle mit seinen kreativen
Ideen wieder aufzumachen! In seinem
4.Teil nimmter sich dem Aufwéirmen mit
Ball an und liefert uns eine Fiille an Spie-
len, (athletischen) Ubungen und koordi-
nativen Herausforderungen.

Fiir alle, die sich einmal intensiv mit der
Grundstellungaka ,Ready-Position“aus-
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einandersetzen wollen, seien die Seiten
14 bis 23 ans Herz gelegt. Dr. Wolfgang
Friedrich hat sich die Miithe gemacht,
nicht nur die Literatur zum Thema zu
sichten, sondern auch detaillierte Beob-
achtungen aus dem Spitzen-Tischtennis
mit in seinen Text einflieffen zu lassen.
Dazu présentiert er uns noch einen Ein-
schubzum ThemaBiomechanikin Bezug
auf die Grundstellung und gibt metho-
dische Hinweise, wie die Ready-Position
schon im Anfingertraining eingeiibt
werdenkann. Einer unsererldngsten Tex-
te bisher, doch das Durcharbeiten lohnt
sich!

Markus Reiter setzt seine Serie zum An-
fangertraining mit dem mittlerweile 5.
Teil fort. Diesmal geht es um das ,Wie“
der Ausfiihrung von Ubungsformen im
Anfingerbereich. Markus Reiter nimmt
dazu die so genannten ,,zwingenden Si-
tuationen® in den Blick und beschreibt
eindriicklich, dass diese kein Selbstlau-
fer sind, sondern ebenfalls genau vom
Trainer begleitet werden miissen, um die
Qualitét bei der Bewegungsausfithrung
von Beginnanzuverbessern.

Den Abschlussdieser Ausgabebildeteine
Buchvorstellung von Manfred Muster
und unsere VDTT-News. Erstere dreht
sichum das neue Ballschule Tischtennis-
Buch, das Manfred Muster zusammen
mit Karin Opprecht (Schweiz) und Prof.
Klaus Roth, dem Vater der Heidelberger
Ballschule, geschrieben hat. Die Inhalte
dieses Buches werden auch Thema beim
diesjahrigen Symposium sein.

Dochnunviel Spaf$beim Lesen wiinscht
Matthias Geisler

BUTTERFLY

SPINSIGHT
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Im Portrait: Sophia Klee -
Ein Leben fur den Sport

Teilnehmerinnen und Teilnehmer un-
seres letzten Symposiums ist sie ganz
besonders ein Begriff: Sophia Klee, ge-
boren am 8. Mai 2003 in Kassel, hat sich
in denletzten Jahren als eine der vielver-
sprechendsten deutschen Tischtennis-
spielerinnen etabliert. Im Rahmen des
Vortrags von Hauptredner Dirk Lion
zum Thema Mentale Starke im Tischten-
nis, war sieden knapp 100 Zuhorerinnen
und Zuhorern per Video zugeschaltet
und hat dabei einen bleibenden Ein-
druck hinterlassen: ,,Fir 21 Jahre waren
das sehr reflektierte und reife Worte®,
war nur eine von vielen positiven Riick-
meldungen zur U21-Vize-Europameis-
terin und dem, was sie zu sagen hatte
tber sich, ihr Leben, Mentales und ihren
sportlichen Alltag.

Mit zahlreichen nationalen undinterna-
tionalen Titeln im Nachwuchsbereich

hat Sophia frith auf sich aufmerksam
gemacht. Als Sportsoldatin der Bundes-
wehr ist sie bereits vor einigen Jahren
alleine nach Diisseldorf gezogen, um ih-
ren Weg als Profisportlerin zu beschrei-
ten. Derzeit tritt sie fiir den TSV Lang-
stadtin der Tischtennis-Bundesligaan.

Hinter den bisherigen Erfolgen und de-
nen, die zukiinftig noch folgen sollen,
steckt ein straff organisierter Trainings-
alltag, der sowohl korperliche als auch
mentale Aspekte beriicksichtigt. In die-
sem Artikel werfen wir einen detaillier-
ten Blick auf Sophias Wochenplan und
beleuchten, wiesieihre Trainingseinhei-
ten gestaltet, um auf dem hochsten Ni-
veau anzukommen und sich bestdndig
weiterzuentwickeln.

Wochenplan

Der Wochenplan ist gepragt von einer
Mischungaus Tischtennistraining, Ath-
letik- und Mentaltraining sowie Regene-
rationsphasen.

Montag

o Aufschlag-Training
(8:45 Uhr-9:15 Uhr)

o Tischtennistraining
(9:30 Uhr-12:00 Uhr)

o Tischtennistraining
(15:30 Uhr - 17:00 Uhr)

o Krafttraining
(17:00 Uhr - 18:30 Uhr)

Dienstag

o Schnelligkeitstraining
(8:45Uhr-9:15 Uhr)

o Tischtennistraining
(9:30 Uhr-12:00 Uhr)

Trainerbrief 2.2025 | www.vdtt.de
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Im Portrait: Sophia Klee — Ein Leben fiir den Sport -

 Psychologische Betreuung (alle zwei
Wochen, 12:30 Uhr - 13:30 Uhr)

o Tischtennistraining
(16:00 Uhr - 18:30 Uhr)

Mittwoch

o Schnelligkeitstraining
(8:45Uhr-9:15Uhr)

o Tischtennistraining
(9:30 Uhr - 12:00 Uhr)

o Nachmittagindividuell
(Training/Physiotherapie)

Donnerstag

 Aufschlag-Training
(8:45Uhr-9:15Uhr)

o Tischtennistraining
(9:30 Uhr - 12:00 Uhr)

o Tischtennistraining
(15:30 Uhr - 17:00 Uhr)

o Krafttraining
(17:00 Uhr - 18:30 Uhr)

Freitag

o Aufschlag-Training
(8:45Uhr-9:15Uhr)

o Tischtennistraining
(9:30 Uhr - 12:00 Uhr)

o Nachmittagindividuell
(Training/Physiotherapie)

Trainerbrief 2.2025 | www.vdtt.de
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Wochenende
Bundesliga oder Training

Der Wochenplan einer exemplarischen
Woche von Sophia zeigt eindrucksvoll,
wie hoch die Umfinge im Spitzensport
Tischtennis sind. Wochen mit WTT-
Turnieren haben entsprechend ange-
passte Trainingsumfinge und -plane.
Die Kombination aus technischem Trai-
ning, korperlicher Fitness, mentaler
Starke und Regeneration bildet bei ihr,
wie bei jedem anderen Athleten auch,
die Basis fiir ihre bisherigen Erfolge und
zukiinftigen Leistungen.

Idealtypischer Trainingstag

Wie sieht nun ein Trainingstag konkret
aus? Grundsatzlich gilt festzuhalten,
dass kein Tag wie der andere ist, weswe-
gen hier ein idealtypischer Trainingstag
dargestellt ist. Hinzukommen entspre-
chend Aufwarmen und Stretchen.

Ubung 1: 3 Stationen
Die Trainings starten meistens mit einer
Beinarbeits-Ubung, z. B. 3 Stationen.

Spieler A: VHT aus VH-Mitte-RH
Spieler B:RHB

Ubung 2:2/3 aus Riickhand

Bei dieser Ubung stehtim Vordergrund,
ebenfalls viel Vorhand zu spielen, aber
auch stetsdierichtige Entscheidung zwi-
schen Vorhand und Riickhand zu treffen

Spieler A: VHT/RHT aus2/3RH
Spieler B: RHB

Ubung 4: AS frei

»Das Spiel spielen konnen®ist ein haufig
gehorter Satz in der Zusammenarbeit
mit professionellen Athleten. Bei allen
wichtigen und notwendigen Verbesse-
rungen, z. B. technischer Natur, entwi-
ckelt man ein bestimmtes Erfahrungs-
gedéchtnis tiber Ballwege etc. vor allem
durch tausendes Spielen des Spiels, was
keine Ubung zu gleichem Umfang simu-
lierenkann.

»-Grundsitzlich®, so Sophia, ,besteht
Einheit 1 haufiger aus mehr Beinarbeit
am Anfang und mehr AS/RS am Ende
und nachmittags steht ofter zusétzlich
eine Balleimer-Einheitan. Je nach anste-
henden Wettkdmpfen werden die Trai-
ningseinheiten dann mit den entspre-
chenden Billen und Tischen gespielt,
um auf die jeweiligen Rutsch- oder
Stopptische optimal vorbereitet zu sein.“
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Kurzinterview

Zum Abschluss stellen wir Sophia noch
vier Fragen zu Training, Karriere und
ihrem Alltag:

Sophia, wenn man deine Umfiinge sieht,
dann hat man nicht das Gefiihl, du hast
noch viel Freizeit, oder?

(lacht). Ja, das stimmt! Der Alltag ist
schon sehr stark durchgetaktet und voll.
Da habe ich schon fast Gliick, dass ich
mit meinem Partner Soren, einem pro-
fessionellen Handballspieler, jemanden
an meiner Seite habe, dem es genauso
geht und der daher viel Verstandnis fiir
meine Situation hat und wir uns gegen-
seitig unterstiitzen konnen.

Du bist mit 18 alleine nach Diisseldorf
gezogen und hast alles auf die Karte Pro-
fisportgesetzt. Wie war das fiir Dich?

Ich wiirdeliigen, wenn ich sage, dass das
am Anfang nicht hart war — und durch-
aus auch manchmal noch ist. Man hat

einen Traum und geht einen grofien
Schritt. Ohne die Gewissheit, das daraus
etwas wird. Dann willst du neben dem
Sport auch noch ein Studium, als Absi-
cherung, absolvieren. Das alles braucht
Zeit und ein hohes Mafd an Verantwor-
tungsbewusstsein. Damit ist man mit
18 nicht unbedingt gesegnet, aber man
wichst an seinen Aufgaben. Ich fithle
mich heute wohl und bin auch ein wenig
stolz, den Schritt gemacht zu haben. Das
DTTZ kannte ich natiirlich, hatte aber,
im Vergleich zu anderen Spielerinnen
und meiner oder vorheriger Genera-
tionen, nicht schon die Jahre davor im
Internat gelebt. Dann féllt so ein Schritt
natiirlichleichter.

Du hast dein Studium des Sportmanage-
ments angesprochen. Wie kriegst du das
unter einen Hut?

Mal besser, mal schlechter (lacht). Ich
habe hier zum Gliick genug Flexibilitat
in der Erledigung der Aufgaben. Diese
istauch nétigbeieinem oftmals sehr vol-
len Terminplan. Wie auch im sonstigen

Foto: Joola

Leben sind Routinen und ein gutes Zeit-
management entscheidend.

Was wiirdest du jungen Talenten mit auf
den Weggeben?

Ziele haben! Meiner Generation, der
Generation Z, wird jahdufig nachgesagt,
dass wir faul, unzuverlidssig und motiva-
tionslos sind. Ich nehme das durchaus
auch wahr, kann aber fiir mich sagen,
dass ich eine hohe personliche Moti-
vation habe. Sonst hitte ich mir den
Schritt nach Diisseldorfzum Trainieren
auch sparen konnen. Ich habe Ziele und
fir Ziele lohnt es sich grundsétzlich zu
kdmpfen. Das ist mein Antrieb. Auch
ich habe nicht jeden Morgen Lust, nach
einem vorherigen Tag voll Training, wie-
der in die Halle zu gehen. Oder abends
noch nach zwei Trainingseinheiten lau-
fen zu gehen. Aber es macht einen stir-
ker. Auch mental - ein Faktor, der hiufig
unterschatzt wird.

Dirk Lion

Autor
Dirk Lion

Ist dem Sport als Spieler, Trainer, Coach
und Dozent verbunden. Ab 2016 be-
gleitete er Europameister Dang Qiu als
Privatcoach und Manager auf seinem
Weg in die Weltspitze und arbeitet
heute mit mehreren Athletinnen und
Athleten zusammen. Hat als Dozent in
der Traineraus- und fortbildung mehr als
900 Trainerinnen und Trainer auf ihrem
Weg begleitet. Seine Fokusgebiete sind
Mentale Starke, Kérpersprache, Taktik
und Coaching.

Dirk ist Autor des Buches ,11 Erfolgs-
prinzipien von Weltklasse-Athleten fiir
deinen sportlichen Erfolg®, welches im
,Neuer Sportverlag" erscheint.

Fragen/Austausch gerne jederzeit tber:
www.dirklion.de

Trainerbrief 2.2025 | www.vdtt.de

27.04.2025 11:48:15 ‘ ‘



