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Matthias Geisler
Chefredakteur Trainerbrief

Liebe Mitglieder,

im letzten Trainerbrief des Jahres haben
wir noch mal eine geballte Ladung Pra-
xis fiir alle Trainerinnen und Trainer im
Gepack.

Wer kennt es nicht: Der nichste Trai-
ningsplan will geschrieben werden, al-
lein die Zeit ist dafiir nicht vorhanden.
Mitdem Modell ,CHANGEIT“ gibtuns
Timo Klein-Soetebier ein Werkzeugan
die Hand, mit dem sich Parameter von
Spielen und Ubungen spontan ausgestal-
tenlassen und so zahlreiche neue Variati-
onen entstehen konnen. Was sich hinter
dem Akronym verbirgt, kann ab Seite 4
nachgelesen werden.

In seinem 5. Teil zur Serie ,,Belebung fiir
das Training“ hat Peter Luthardt sich
dem differenziellen Training angenom-
men und dafiir Ubungen von Trainer-
kollegen, aber auch eigene Kreationen
zusammengetragen. Dar{iber hinaus will
der Autor auch dazu beitragen, Unter-
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schiede zum ,,klassischen® Trainingsan-
satz etwas verstandlicher herauszuarbei-
ten.

Auch Bernd Krey ldsst uns teilhaben an
einer Auswahl seiner beliebtesten Auf-
wirmspiele. Wir hoffen, dass hier nicht
nur Klassiker dabei sind, sondern fiir vie-
leauch ein paar neue Ideen. Krey méchte
mitseinem ,,Best of “jedoch nicht nur die
Fitness der jungen Spieler*innen verbes-
sern, sondernauch ihre Tischtennistech-
niken oder die Kooperation mitanderen
Teilnehmern der Gruppe fordern.

Mirko Lahmann hat fiir unsere Rubrik
»Lifehacks“ YouTube durchforstet und
eine Fiille an Spiel- und Ubungsformen
fiir die in jeder Schulturnhalle vorhan-
denen Langbénke gefunden. Er selbst hat
die Praxisanregungen mit seinen Schul-
kindern getestet und die besten Ideen
zusammengetragen und eigene Variati-
onen hinzugefiigt. Mit einem einfachen
Aufbauldsst sich so sowohleinkoordina-
tives Aufwérmen, als auch ein kreatives
Sprungkraft-Training durchfithren.

In den News findet sich ein Kurzartikel
von Dirk Lion mit einigen Gedanken zur
WTT in Montpellier (Frankreich) Ende
Oktober/AnfangNovember.
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,Best of Aufwarmspiele*

Foto: Kazak

furs Kinder- und Jugendtraining

Einleitung

Im Tischtennistraining, speziell fiir
Kinder und Jugendliche, ist ein zielge-
richtetes und abwechslungsreiches Auf-
wirmen ein zentraler Bestandteil jeder
Trainingseinheit. Aufwéarmspiele for-
dern nicht nur diekorperliche Vorberei-
tungaufdasintensive Training, sondern
tragen auch dazu bei, die Motivation
und das Engagement der jungen Spieler
zu steigern. Besonders bei Kindern und
Jugendlichen, die noch in der Entwick-
lung ihrer motorischen Fdhigkeiten
sind, sind spielerische und kreative Auf-
wiarmiibungen ein essentieller Bestand-
teil des Trainings.

Indiesem Artikel werden zehn verschie-
dene Aufwirmspiele vorgestellt, die
nicht nur die Fitness der jungen Spieler
verbessern, sondern auch ihre Tisch-

tennistechniken oder die Kooperation
mit anderen Teilnehmern der Gruppe
fordern.

1. Bedeutung des Aufwar-
mens im Tischtennistraining

Das Aufwirmen vor jeder Trainings-
einheit ist wichtig, um den Kérper auf
die bevorstehenden Belastungen vor-
zubereiten. Durch gezielte Aufwéirm-
tibungen werden die Muskulatur, das
Herz-Kreislauf-System und das Ner-
vensystem aktiviert, was das Risiko von
Verletzungen senkt und gleichzeitig die
Leistungsfdhigkeit steigert. Die meisten
Kinder sitzen zudem zu lange und ha-
ben in sich einen Bewegungsdrang, der
durch spielerisches Aufwarmen gestillt
werden kann. Weiter ist das Aufwarmen
zudem eine Gelegenheit, die koordina-

tiven und konditionellen Fahigkeiten zu
verbessern. Zudem sorgen Spiele auch
fiir Spafl und Abwechslung im Training
und erhohen die Motivation der Teil-
nehmer.

2. Ziele von Aufwérmspie-
len im Jugendtraining

Aufwirmspiele im Kinder- und Jugend-
training haben mehrere Ziele:

o Kondition: Durch gezielte Bewe-
gungsabldufe werden Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer und Beweglichkeit
gefordert.

o Koordination: In jungen Jahren ler-
nen Kinder und Jugendliche grund-
legende Bewegungsabliufe, der Fo-
kus liegt daher auf der Schulung der
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koordinativen Fahigkeiten Kopp-
lung, Differenzierung, Gleichge-
wicht, raumliche Orientierung und
Reaktion, eine untergeordnete Rolle
spielen Rhythmus und Umstellung.

o Technikentwicklung: Viele Spiele
integrieren technische Elemente des
Tischtennissports, wie z.B. Schlag-
techniken oder Beinarbeit.

o Teamarbeit, Kooperation und
Kommunikation: In Gruppenspie-
len wird die Zusammenarbeit und
der Wettbewerb unter den Spielern
gefordert.

o Motivation und Spaf: Kinder und
Jugendliche sind motiviert, wenn das
Aufwirmen in Form abwechslungs-
reicher und kreativer Spiele gestaltet
wird.

3. Aufwédrmspiele fir Kinder
und Jugendliche

3.1.Hindernisparcours

Ziel: Verbesserung der Schnelligkeit
und Beweglichkeit.

Durchfithrung: Ein Hindernisparcours
wird mitHiitchen, Banken oderanderen
Geriten aufgebaut, und die Spieler miis-
sendiesen soschnell wie méglich durch-
laufen. Hier konnen auch Tischtennis-
tibungen integriert werden, wie z. B. ein
Schlag gegen die Wand oder ein kurzes
Ballhochhalten. Die Ubung bietet sich
in Form eines Staffellaufs mit bspw. zwei
bis vier Staffeln und fiinf bis zehn Wie-
derholungenan.

3.2.Spiegel

Ziel: Verbesserung der Reaktion und
Beinarbeit

Durchfiithrung: Zwei Spieler stehen sich
gegeniiber. Einer der Spieler, der vorher
bestimmtwurde, fiihrt eine einfache Be-
wegungsabfolge aus (z.B. Sidesteps nach
links oderrechts), der andere muss diese
Bewegungen so exakt wie moglich nach-
ahmen.

3.3.Spiegel 2.0

Ziel: Verbesserung der Reaktion,
Schnelligkeit und Beinarbeit
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Durchfithrung: Wie 3.2, allerdings
klatscht irgendwann der Spieler, der
die Bewegungen vorgemacht hat in die
Hénde und beide Spieler miissen sofort
im Vollsprint eine bestimmte Ziellinie
tiberqueren. Der Spieler gewinnt, der

dies als erstes erreicht hat, danach kann
getauscht werden. Bietet sich mit bis zu
acht Wiederholungen oder im Rahmen
eines Wettkampfs nach Schweizer Sys-
teman.
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Foto: Kazak

,Spiegel* —
Verbesserung der
Beinarbeit und
Reaktion durch
Nachmachen der
Bewegung

,opiegel 2.0 -
Beinarbeit und
Reaktion verbun-
den mit einem
Schnelligkeitstrai-
ning
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Stein schlagt
Schere —

Wer verliert muss
sich mit einem
Sprint Uber die
Zeillinie retten
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3.4.Schere, Stein, Papier
Ziel: Verbesserung der Reaktion,
Schnelligkeit und raumlichen Orientie-

rung
Durchfithrung: Zwei Spieler stehen sich
inder Mitte eines Feldes gegentiber, bei-
de sagen ,,Schere, Stein, Papier®. Nach-
dem sie einen der drei Begriffe gesagt
haben, miissen sie sich fiir eines der drei
Optionen entscheiden. Schere schlagt
dabei Papier, Papier schligt Stein und
Stein schldgt Schere. Die Person, die ge-
wonnen hat, muss nun die andere Per-
son, die sich tiber eine Ziellinie retten
muss, fangen. Haben beide dasselbe aus-
gewihlt, wird wiederholt.

Dieses Spiel bietet sich mit einem Part-
nerwechsel und fiinfbis zehn Wiederho-
lungenan.

3.5.Ballindie Mitte

Ziel: Verbesserung der Reaktion, der
raumlichen Orientierungund der Diffe-
renzierung

Durchfithrung: Die Spieler stehen im
Kreis. Ein Spieler wirft einen Ball in die
Mitte des Kreises und ruft gleichzeitig
eine Farbe, z. B. ,Rot“ Alle Spieler miis-
sen dann versuchen, den Ball zu fangen,
wobei der Ruf nach der Farbe bestimmt,
welche Spieler den Ball fangen diirfen.
Dieses Spiel kann in verschiedenen Va-
riationen gespielt werden, zum Beispiel
indem nur die Spieler mit bestimmten
Eigenschaften (z. B. linke Hand, Vor-
hand, Riickhand) den Ball fangen diirfen
oder die Farbe wechseln kénnen usw.

3.6.Balleimer-Rennen

Ziel: Verbesserung der Schnelligkeit
und Differenzierung.

Durchfithrung: Zwei oder mehrere
Teams treten im Rahmen einer Staffel
gegeneinander an. Jeder Spieler muss
eine bestimmte Anzahl von Béllen in
einen Eimer spielen. Das Team, das zu-
erstalle Bille im Eimer hat, gewinnt das
Rennen.

3.7.Zombieball

Ziel: Verbesserung der Reaktion,
Schnelligkeit und Differenzierung
Durchfiihrung: In einem Spielfeld wer-
fen sich die Spieler mit einem, zwei oder
drei Billen ab. Die Person, die abgewor-
fen wurde, muss das Spielfeld verlassen,
solange bis die Person, die abgeworfen
hat, selbst abgeworfen wurde. Der Ball
darf dabei gefangen werden, die Spie-
ler, diirfen je nach Alter und Fahigkeit,
nur eine begrenzte Anzahl an Schritten
machen. Je nach Anzahl der Personen
kommen mit zunehmender Spieldauer
weitere Bille dazu, das Feld wird kleiner
oder es steigen zudem die Trainer ins
Spielgeschehen ein.

3.8.Turmball

Ziel: Verbesserung der Reaktion, Aus-
dauer und Differenzierung.
Durchfithrung: Zwei Teams diirfen sich
freiin einem Feld bewegen, dabeiwerfen
siesicheinen Ballhinundher. Das Team,
das den Ball hat, muss eine bestimmte
Anzahlerreichen, ohne dassder Ball den
Boden beriihrt oder das andere Team

diesen bekommt. Schafft es dies bspw.
siebenmal, bekommt es einen Punkt.
Wenn der Ball zu Boden geht, bekommt
das Team, das den Ball nicht zuletzt be-
rithrt hat, den Ball, muss allerdings wie-
der mitdem Zahlen neubeginnen.

3.9.Rundlauf

Ziel: Verbesserung der Ausdauer und
der Kooperation

Durchfithrung: Drei bis vier Spieler
spielen an einem Tisch Rundlauf. Da-
bei miissen sie eine bestimmte Anzahl
an Schldgen ohne Fehler erreichen und
sich gegen andere Tische durchsetzen,
die ebenfalls Rundlaufspielen. Das Spiel
kann variiert werden, in dem mit der
schwicheren Hand, mit Penholder, nur
mit Vorhand usw. gespielt werden darf.

3.10.Tischtennis-Kopfball

Ziel: Verbesserung der Differenzierung
und Schnelligkeit

Durchfithrung: Zwei Spieler stehen sich
schrig an einem Tisch gegeniiber und
spielen sich einen Ball iiber das Netz zu.
Der Ball muss zunichst allerdings jon-
gliert und danach mit einem Kopfball
tiber das Netz gespielt werden. Das Spiel
kann variiert werden, in dem nur mit
Vor- oder Riickhand, rechter oder linker
Hand, Knie statt Kopf gespielt wird.

3.11.Stepper-Challenge

Ziel: Verbesserung der Differenzierung
und Schnelligkeit

Durchfithrung: Es werden zwei- oder
dreimal vier Stepper, je nachdem wie
viele Gruppen es gibt, in Reihen neben-
einander sowie ein Hiitchen dahinter
aufgebaut. Als Staffellauf miissen die
verschiedenen Gruppen den Weg zu-
riicklegen bspw. mit Schldger und Ball
oder ohne, bspw. als Slalom oder iiber
die Stepper.

3.12. Karottenziehen

Ziel: Verbesserung des Teamgeists und
Kraft

Durchfithrung: Alle Teilnehmer legen
sich in einen Kreis zusammen auf den
Bauch und halten sich an den Hinden
(Karotten). Ein oder zwei Teilnehmer
befinden sich auflerhalb des Kreises
(Bauern) und miissen die Karotten ern-
ten. Dies erfolgt dadurch, dass sie die Ka-
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rottenan den Beinen ziehen und vonden
anderen Karotten trennen. Sobald diese
getrennt sind, werden die getrennten
Karotten ebenfalls zu Bauern, so lange,
bisalle Karotten getrennt sind.

3.13.UUAARRGH!

Ziel: Verbesserung von Gleichgewichts-
gefithlund Kraft

Durchfithrung: Zwei Spieler stehen sich
aufzwei Matten im Vierfiif§lerstand ge-
gentiber und dirfen sich frei bewegen.
Ziel ist es, die andere Person aus dem
Vierfiifflerstand zu bringen, in dem
an einem Fuf$ oder Arm gezogen wird,
solange bis die andere Person mit dem
Bauch die Matte beriihrt. Dies kann
auch im Rahmen eines Teamwettbe-
werbs erfolgen, so dass man maximal
drei Siege erringen darf und danach in
einer festgelegten Reihenfolge ein ande-
rer Spieler der Mannschaft drankommt.
Zudem kann man auch Tischtennis-Sét-
ze bis elf veranstalten, wo ein Sieg einen
Punktzéhlt.

3.14.UUAARRGH!2.0

@ Ziel: Verbesserung des Gleichgewichts-
gefithls und Kraft
Durchfithrung: Eine Langbank steht
zwischen von zwei groflen Schaum-
matten. Zwei Spieler stehen sich auf der
Bank gegeniiber und miissen die ande-

re Person von der Bank auf die Matte
herunterwerfen. Wer zuerst die Matte
beriihrt, hat verloren. Dies kann auch
im Rahmen eines Teamwettbewerbs er-
folgen, so dass man maximal drei Siege
erringen darf und danach in einer fest-
gelegten Reihenfolge ein anderer Spieler
der Mannschaft drankommt. Zudem
kann man auch Tischtennis-Sitze bis
elfveranstalten, wo ein Sieg einen Punkt
zéhlt.

4. Integration von Aufwarm-
spielen in das Training

Es ist wichtig, Aufwéarmspiele so in das
Trainingzuintegrieren, dass sie den spé-
teren Trainingsinhalten dienen und ei-
nenlogischen Ubergang bieten. Idealer-
weise sollten die Aufwérmspiele je nach
Trainingslange 10-20 Minuten dauern,
da danach das Aufwdrmen am Tisch
weiteren Raum einnimmt. Bei Jugendli-
chen ab der Pubertit bietet sich zudem
ein dynamisches Dehnen oder Warm-
laufen vorab an - Dies ist entscheidend,
um Verletzungen zu vermeiden und die
Leistungsfahigkeit zu steigern. Wich-
tig ist zudem bei Aufwérmspielen, dass
diese die Motivation der Kinder und Ju-
gendlichen unterstiitzen.

5. Fazit

Aufwirmspielesind ein unverzichtbarer
Bestandteil des Kinder- und Jugend-
Tischtennistrainings. Sie férdern nicht
nur diekorperliche Fitness, sondern tra-
gen auch zur Entwicklung technischer
und koordinativer Fahigkeiten bei.
Durchkreative und abwechslungsreiche
Spiele wird das Training fiir die jungen
Spieler motivierend und unterhaltsam.

Bernd Krey

Autor
Bernd Krey

Jahrgang 1980
Seit 2002 B-Lizenz-Trainer

Ausbildung als Bankkaufmann und
Diplom-Betriebswirt (FH), Fachrichtung
Sportmanagement. Danach Tatigkeiten
u.a. in der 2. FuBball-Bundesliga und der
1. Basketball-Bundesliga, seit Dezem-
ber 2009 selbstandig

Kontakt: bernd.krey@40mm.info,
www.40mm.info
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UUAARRGH! —-
Dieser Aufschrei
erfolgt, wenn einer
der beiden Kon-
trahenten aus dem
Gleichgewicht
gbracht wird und
zu Boden geht

Foto: Krey
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