Versuch’s mal mit links

Trainer wissen schon lange um die Maglichkeiten, die bilaterales Training bietet.
Viele Spieler scheuen sich jedoch, den Schldger in die falsche Hand zu nehmen.
Dabei kann man das eigene Spiel so wirklich verbessern
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»Mit der falschen Hand spielen? Auf keinen Falll“ So oder 8hn-
lich fallen die Reaktionen der meisten Aktiven aus, denen man
vorschlagt, im Training den Schldager mal in die andere Hand zu
nehmen. So etwas macht man schlieBlich allenfalls zum Spak,
aber doch nicht, um ernsthaft zu trainieren.

Tatsachlich nicht? Ein Rechtshander, der mit links Ubt, arbeitet
dadurch zunéchst einmal an seiner rechten Hirnhélfte - und
damit an einem noch weitgehend unangetasteten Leistungs-
reservoir - er arbeitet sozusagen an einer Kopie. Uber die Ver-
bindung durch den Balken kommt dies auch dem Steuerungs-
zentrum der linken Gehirnhalfte zugute, was wiederum das
Spiel mit seiner gewohnten rechten Hand verbessert. Das
funktioniert analog auch im Falle von Linkshandern, die von ei-
nem Training mit rechts profitieren. Dieses Phanomen der
Ubertragung von Leistungen einer Kérperseite beziehungs-
weise einer Hand auf die andere bezeichnet man in der Wis-

senschaft als kontralateralen oder intermanuellen Transfer.
Wir kénnen somit davon ausgehen, dass die im Nervensystem
des Menschen enthaltenen Bewegungsprogramme zentraler
Natur sind. Zentral in dem Sinne, dass diese Programme von
beiden Korperseiten aus durch Uben gefittert werden. So ha-
ben beispielsweise Versuchsreihen gezeigt, dass bilaterales
Training im Tischtennis die Platzierungsfahigkeit verbessert.

Spieler und Trainer, die auf bilaterales Uben setzen, berichten,
dass diese Methode &uRerst konzentrationsaufwandig und
wenig prickelnd sei. Sie sagen aber auch, dass viele bereits
nach zehn Minuten den Dreh raushétten. Jedoch setzt das
Training mit der spielschwachen Hand eine gewisse Mindest-
spielstdrke voraus. FUr absolute Anfanger ist das also nichts,

Eine Viertelstunde pro Trainingseinheit
genigt schon, um sich zu steigern

wohl aber fir Fortgeschrittene und Kénner. Ubertreiben sollte
man es mit dem bilateralen Training nicht, eine Viertelstunde
pro Trainingseinheit reicht vollkommen aus. In diesem kleinen
Zeitfenster kann beispielsweise massiert, also im Block, gelibt
werden. Das heifet, der Schlager befindet sich die ganze Zeit
Gber in der ansonsten freien Hand. Wie im normalen Training
sind hierbei systematische Ubungen denkbar, friher oder
spater aber natirlich auch Ubungswettkampfe. Auf diesem
Wege |auft der Lernprozess implizit, also relativ unbewusst
beziehungsweise spielerisch ab. Sinnvollerweise sollte der

Trainingspartner mit seiner normalen Schlaghand spielen.

Will man auf der Seite, die im Wettkampf benutzt wird,
bestimmte technische Schwachen ausmerzen, empfiehlt sich
der bilaterale Ansatz in seiner alternierenden oder verteilten
Form: Der Schlager wechselt dabei immer wieder mal von der
einen Hand in die andere und zurlick. Dieses Vorgehen fuft
auf der Annahme, dass die Gehirnhalfte, die nicht durch ein
falsches Bewegungsmuster belastet ist, die andere Gehirn-
hélfte, die maRgeblich fir die Steuerung des Spielarmes

Mit der falschen Hand bis in die Nationalmannschaft:
Torben Waosik ist Rechtshander, spielt Tischtennis aber
schon seit seiner Jugend mit links
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zustdndig ist, ginstig beeinflusst. Sinnvoll ist es, dem Spieler
dies zu erldutern, um ihn fir diese Trainingsform entspre-
chend zu mativieren und einer Abwehrhaltung vorzubeugen.

Das Verhaltnis zwischen den beiden Spielformen (freie Hand
und normale Hand) sollte zundchst etwa 10:2 betragen. Das
entsprechende Quantum kann sich auf Ballwechsel beziehen
oder auf kurze Sequenzen am Balleimer. Mit fartschreitendem
Training kann sich dieses Wechselverhaltnis immer weiter
angleichen (auf 9:3, dann 8:4 und so weiter). Wichtig ist der
ziigige Schldgerwechsel zwischen beiden Handen und die
persénliche Zielsetzung, die Bewegung des nicht dominanten
Armes dann mdglichst mit dem dominanten Arm zu imitieren.
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Einfach mal mit der ansonsten freien Hand am
Vorhandtopspin versuchen...

Das Umlernen findet somit auf deutlich bewussterem Wege
t, denn wenn eine Technik in ihrer Grobform mit dem nicht

auf dieser Seite mit den technischen Details auseinanderzu-
setzen, die auf der anderen — der Spielarmseite — zu wiinschen
Ubrig lassen. Mehrfach konnten Trainer beobachten, dass sich
der technische Ablauf auf der Seite der Spielhand daraufhin
deutlich verbesserte.

Es kann beispielsweise sein, dass ein Vorhandtopspin auf der
normalen Spielarmseite mit einer schnérkeligen, zu langen
Bewegung oder einem falschen Timing belastet ist, auf der
nicht dominanten Seite dagegen mit einer deutlich gerad-
linigeren, einfacheren und etwas kiirzeren Armbewegqung aus-
gefihrt wird. Mit dieser Kople der Bewegung ldsst sich dann
gut arbeiten, um dadurch das zentrale motorische Programm
positiv zu beeinflussen. In einem weiteren Fall wurde mit Blick
auf den Rickhandtopspin wiederholt beobachtet, dass auf der
starken Kdrperseite ein Mangel der Ausholbewegung des
Handgelenks bestand, die spielschwache Hand aber diese
Ausholbewegung merklich ausgepragter vollziehen konnte.

Es gibt durchaus Experten, die mutmaRen, das Tischtennis der
Zukunft kénne womdéglich auch systematische Handwechsel
beinhalten. Ein prominentes Beispiel hierfur ist Timo Boll, der
auf die Frage nach den Entwicklungsmaglichkeiten des Tisch-
tennissports antwortete: ,Vielleicht spielt man in 20 Jahren
mit Schlagerhandwechsel, der ja grundsdtzlich erlaubt ist.”
So waren von beiden Korperseiten aus druckvolle Vorhand-
balle vorstellbar, und die Reichweite des Spielers wiirde sich
vergroRern. Fir den Moment fast noch reizvoller ist die Vor-
stellung, dass sich speziell beim Aufschlag durch einen Hand-
wechsel interessante taktische Optionen ergeben. Wenn man
den Schlager unbedrangt in die andere Hand nehmen darf,

...und schon klappt es mit der gewohnten Hand besser.
Die Technik kann so merklich verfeinert werden

dann ist beispielsweise denkbar, dass man dem Ball per
Vorhandaufschlag eine Rotation und Platzierung verleihen
kann, die ihm so mit der Riickhand nur schwerlich mitgegeben
werden kénnte.
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