Einsatz von Routinen im Tischtennis

— Teil 2

Wie bereits im Trainerbrief 02/2014
besprochen kénnen Routinen im
Tischtennis zu ganz unterschiedlichen
Zwecken eingesetzt werden, etwa um
sich auf einen Wettkampf vorzuberei-
ten, die eigene Nervositit zu senken
oder auch um Misserfolg zu verarbei-
ten. Dabei werden grundsitzlich zwei
Klassen von Routinen unterschieden:
Allgemeine Wettkampfroutinen dienen
zur Vorbereitung auf einen Spieltag, zur
Pausengestaltung zwischen zwei Spie-
len oder zur Regeneration am Ende des
Wettkampftages. Spezifische Leistungs-
routinen sollen dagegen den aktuellen

Spielverlauf positiv beeinflussen, bei-
spielsweise durch eine Aufschlag- oder
Riickschlagroutine, wihrend der obli-
gatorischen Handtuchpause nach sechs
Ballwechseln oder um sich nach einem
verlorenen Ballwechsel wieder zu mo-
tivieren. Dabei kann der systematische
Einsatz von Routinen wihrend des
Spiels insbesondere in sechs Bereichen
helfen: (1) die eigenen Emotionen zu
kontrollieren, (2) die eigenen Gedanken
zuordnenund das Ziel der bevorstehen-
den Aufgabein den Blick zu nehmen, (3)
die Aufmerksambkeit auf das (aktuelle)
Spielgeschehen zu fokussieren, (4) auf

handlungsrelevante Informationen bei
sich und in der Umwelt zu achten, (5)
den Spielverlauf und die darauf abge-
stimmten Handlungen besser zu planen
und (6) sich fiir die nachsten Ballwech-
sel richtigzu motivieren.

Aus psychologischer Sicht werden in
einer guten Routine im Wesentlichen al-
lekognitiven, motivationalen und emo-
tionalen Determinanten sportlicher

Leistungangesprochen. Der strukturel-

le Aufbau von Routinen kann auf vier
Ebenen beschrieben werden: Die Ele-
mentebene beinhaltet die grundlegen-
den Bausteine einer Routine, die Struk-
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turebene gibt an, ob die Ausfithrung
eines bestimmten Routinebausteins
variabel oder stabil ist, die Inhaltsebene
benenntdiekonkreten MafSnahmen, die
alskognitive oder behaviorale Strategien
innerhalb eines Routinebausteins um-
gesetzt werden, und die Leistungskom-
ponentenebene verdeutlicht, welche
kognitiven, emotionalen und motiva-
tionalen Prozesse wiahrend der Durch-
fithrungeiner Routine wirksam werden.
Insgesamt stellt der systematische Ein-
satz von Routinen auch im Tischtennis
bis heute eine wichtige Leistungsreserve
dar, die bisher nur unzureichend trai-
niertund genutzt wird.

Das Ziel des zweiten Beitrages in die-
sem Trainerbrief ist es, Routinen von -
auch im Tischtennis weit verbreiteten
- Ritualen abzugrenzen und eine Reihe
von Praxisbeispielen fiir deren Einsatz
als effektive Wettkampf- und Leistungs-
routinenim Tischtenniszu geben.

Was unterscheidet eine
Routine von einem Ritual?

Héaufig werden Routinen mit so genann-
ten Ritualen verwechselt, die in der Re-
gel an Aberglauben gekniipft sind und
eher zeremoniellen Charakter aufwei-
sen. Dieskommt daher, dass Rituale, wie
zum Beispiel das Tragen eines bestimm-
ten Kleidungsstiickes, die Farbe eines
bestimmten Kantenbandes am Schlager
oder der Gewinn des Aufschlagrechts
vor einem Spiel, unter gewissen Um-
standen eine positive Wirkung auf die
Spielerinnen und Spieler haben kénnen,
indem sie diese irgendwie beruhigen
und ihnen Selbstvertrauen verschaf-
fen. Die vermeintlich positive Wirkung
bleibt jedoch aus, wenn das jeweilige Ri-
tual aus irgendwelchen Griinden nicht
durchgefiihrt werdenkann (z.B. weil das
Kleidungsstiick gerade gewaschen wird,
das Kantenband ausgegangen ist oder
das Aufschlagrecht verloren wurde).
Denn Rituale bestehen typischerweise
aus rigiden Verhaltensmustern, die im
entscheidenden Fall nicht an wechseln-
de (Umwelt-)Bedingungen angepasst
werden kénnen. Die Spielerinnen und
Spieler sind dann ihren Ritualen buch-
stéblich ausgeliefert.
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Darinbestehtder erste grundsitzliche
Unterschied von Routinen. Diese haben
neben stabilen Bausteinen auch flexible
Anteile, die es Spielerinnen und Spielern
ermoglichen, sich schnell an unvorher-
sehbare und neue Bedingungen, wie
etwa kiirzere Aufwéirmzeiten, schlech-
te Lichtverhiltnisse oder wenig Platz
zwischen den Tischen, anzupassen.
Routinen bieten in diesen Fillen einen
festen Handlungsrahmen, der es den
Spielerinnen und Spielern ermoglicht,
die Kontrolle tiber das Wettkampf- und
Spielgeschehen zu behalten und gleich-
zeitig auf wechselnde Umstédnde zu re-
agieren.

Der zweite wichtige Unterschied ist,
dass Routinen einen direkten Einfluss
auf die anschlieflende Leistung haben.
Ein Beispiel soll dies verdeutlichen:
Wenn sich eine Spielerin oder ein Spie-
ler vor dem Wettkampf gut erwarmtund
sich ausreichend einspielt (physische
Vorbereitung), sich fiinf Minuten vor
dem Beginn kurz zurtickzieht, um eine

Atementspannung gegen die Aufregung
durchzufiithren (Psychoregulation),sich

eine Taktik zurechtlegt und gegebenen-
falls verschiedene Auf- und Riickschlag-
varianten noch einmal vor dem geistigen
Auge durchgeht (Visualisierung), dann
sollte sich dies im besten Fall positiv auf
die Leistung auswirken. Ob die Spielerin
oder der Spieler dabei mit einem roten
oder blauen Kantenband spielt, sollte
dagegen irrelevant fiir die anschlielen-
desportliche Leistung sein.

Welche Routinen kdnnen
im Tischtennis eingesetzt
werden”?

Wie bereits im ersten Teil des Beitrags
erlduter lassen sich nach der Klassifi-
kation von Weigelt und Steggemann
(2013) Routinen zum einen anhand des
Ziels, das erreicht werden soll, und zum
anderen bzgl. des Zeitpunktes, zu wel-
chem bestimmte Strategien eingesetzt
werden, unterscheiden. Dabei dienen
allgemeine Wettkampfroutinen (Com-
petition Routines) zur gezielten Vorbe-

Auch eine extra-
vagante Hand-
haltung kann Teil
einer Aufschlag-
Routine sein
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Zum Baustein
Besichtigung
der Wettkampf-
statte zéhlen
.die Inaugen-
scheinnahme
der Halle und
Aufstellung

der Spieltische
(Wie sind die
Lichtverhéltnis-
se? Wo sitzen
die Zuschauer?
Wie stehen die
Spieltische?
Wie groB ist die
Box zum Spie-
len? etc.)"

reitung, zum reibungslosen Ablauf und
zur effektiven Nachbereitung des Spiel-
tages. Spezifische Leistungsroutinen
(Performance Routines) werden dagegen
eingesetzt, um den aktuellen Spiel- und
Handlungsverlauf vor, wihrend oder
nach dem Abruf einer bestimmten Fer-
tigkeit optimal zu unterstiitzen. Im Fol-
genden werden Praxisbeispiele fiir den
Einsatzderunterschiedlichen Artenvon
Routinen im Tischtennis gegeben.

1.Aligemeine Wettkampfroutinen

1.1 Routinen vor dem Wettkampf
Routinen vor dem Wettkampf (s.g. Pre-
Competition Routines) strukturieren
die optimale Vorbereitung auf den je-
weiligen Spieltag. Im Tischtennis sollte
die Pre-Competition Routine die Ab-
laufe vom Beginn des Tages an bis zum
ersten Spiel strukturieren. Dazu gehéren
die Anreise, das Packen der Sporttasche,
das Essen und Trinken und gegebenen-
falls die Mannschaftsbesprechung mit
dem Trainer und Mitspielern sowie die
Besichtigung der Wettkampfstitte und
das Aufwarmprogramm vor dem ersten
Spiel. Der strukturelle Aufbau einer Pre-
Competition Routinewirdinden néchs-
ten Absitzen fiir die Vorbereitung auf
ein Auswiartsspiel ndher erldutert.

Fiir den Baustein ,, Anreise“ stehen
logistische Fragen und der zeitliche
Rahmen der Anreise im Vordergrund.

Logistische Fragen beriicksichtigen
u.a. den Treffpunkt (Gibt es einen fes-
ten Treffpunkt fiir die Mannschaft?),
die Beforderungsmittel (Welche Autos,
Kleinbuse oder 6ffentliche Verkehrsmit-
tel stehen zur Verfiigung?) und die Rei-
seroute zur Wettkampfstitte (Wer plant
die Reiseroute zum Spiel?). Der zeitliche
Rahmen regelt z.B. den Zeitpunkt der
Abfahrt (Wann muss die Mannschaft
losfahren, um spéitestens eine Stunde
vor Spielbeginn an der Wettkampfstit-
te anzukommen?), den Zeitpunkt der
Mannschaftsbesprechung (Wann kann
sich die Mannschaft gemeinsam auf
das Spiel einstimmen?), den Beginn des
Aufwirmprogramms (Wann sollten
sich die Spielerinnen oder Spieler kor-
perlich und mental Aufwarmen, um op-
timal auf das Spiel vorbereitet zu sein?),
oder aber evtl. auch eine Ubernachtung
bei einer weit entfernten Wegstrecke (Ist
es gegebenenfalls sinnvoll, einen Tag
frither anzureisen, um ausgeruhtin den
Wettkampf zu gehen?). Der Baustein
»Packen der Sporttasche® sorgt dafiir,
dass sich die Ausriistung (Habe ich den
Schldger und ggf. einen zusitzlichen
Ersatzschldger eingepackt? Istder Schla-

ger wettkampftauglich? Habe ich ein
Handtuch fiir das Spiel dabei? etc.) und
die Wettkamptkleidung (Welches Trikot
ziehen wir zum Auswirtsspiel an? Brau-
cheich ein Aufwidrmshirt? Habe ich die
Sportschuhe dabei? etc.) vollstindigim
Reisegepiack wiederfinden.

Weiterhin sollten auch Spielstatisti-
ken und andere Informationen tiber die
gegnerische Mannschaft bzw. einzelne
Spielerinnen und Spieler (z.B. ,Mein
Spielertagebuch®) nicht zu Hause ver-
gessen werden.

Der Baustein ,,Essen und Trinken®
istinsbesondere an einem langen Wett-
kampftag ein wichtiger Routinebau-
stein. Hierzu zdhlen ein ausgewogenes
Frithstiick (Was gibt mir Kraft und liegt
hinterher nicht schwer im Magen? Soll-
te ich Kaffee, Tee oder Saft trinken? Ist
bestimmtes Obst gut, um in den Tag zu
starten? etc.), diverse Zwischenmahl-
zeiten (Sollte die Mannschaft noch ein
reichhaltiges Mittag essen oder reicht
ein Miisliriegel vor dem Spiel?) und
geniigend zu Trinken (Wie steht es mit
meinem Wasserhaushalt, insbesondere
anwarmen Tagen?).

Vor Beginn des ersten Spiels ist es
auch ratsam, eine Besprechung mit der
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Mannschaft durchzufithren, um sich
mannschafts- und individualtaktisch
auf den Gegner vorzubereiten. Der
Baustein ,,Besprechung mit der Mann-
schaft“beinhaltet unter anderem die ei-
gene Mannschaftsausstellung (Wie wer-
den die Doppel optimal aufgestellt? Wie
kann die Mannschaft nach Méglichkeit
in Fuhrung gehen bzw. ist besonders
stark, wenn es zum Abschlussdoppel
kommt?), taktische Vorgaben (Gehen
wir gegen den Tabellenfithrer besonders
offensiv an den Tisch?) und eine realis-
tische Zielsetzung fiir die Einzelspiele
(Waskann von den einzelnen Spielerin-
nenund Spielern erwartet werden?) und
den gesamten Spieltag (Wie sollte das
Mannschaftsergebnis nach Moglichkeit
aussehen?). Aus motivationaler Sichtist
es fiir den letzten Punkt wichtig, solche
Ziele zu setzen, die die einzelnen Spie-
lerinnen und Spieler erreichen kénnen,
auch wenn die Mannschaftam Ende des
Spieltages insgesamt gegen einen star-
ken Gegner verliert.

Nach Ankunft am Spielort sollte die-
ser zundchst besichtigt werden, um

vorab wichtige Informationen fiir den
Wettkampf zu erhalten. Zum Baustein
»Besichtigung der Wettkampfstatte®
zéhlen das Aufsuchen der Umbkleide-
raume (Wo kénnen Ausriistung und
personliche Gegenstinde verwahrt
werden?), die Inaugenscheinnahme der
Halle und Aufstellung der Spieltische
(Wie sind die Lichtverhéltnisse? Wo sit-
zendie Zuschauer? Wie stehen die Spiel-
tische? Wie grof3 ist die Box zum Spie-
len? etc.) sowie Gespriche mit den rund
um den Wettkampf betrauten Personen
(Gibt es Anderungen im Ablauf? Wer
spielt denn bei Euch ,,an Eins“? Welcher
Schiedsrichter ist angesetzt? Erwartet
ihr viele Zuschauer?). Letztere konnen
z.B. auch wichtige Informationen iiber
kurzfristige Anderungen im Ablauflie-
fern, die man bei der unmittelbaren Vor-
bereitungberticksichtigen sollte.

Die Pre-Competition Routine wird
durch den Baustein ,,Aufwirmpro-
gramm® abgeschlossen. Das Auf-
wirmprogramm sollte Ubungen zur
allgemeinen kérperlichen Erwdrmung
(Warmlaufen, dynamisches Dehnen

etc.), dasklassische Einspielen am Tisch
(Vorhand/Riickhand-Konter, Topspin
gegen Block, Auf- und Riickschlageetc.),
aber auch fiir die mentale Vorbereitung
aufdaserste Spiel (z.B. durch Einsatzvon
Psychoregulationstechniken, positiven
Selbstinstruktionen und Erfolgsimagi-
nationen) beinhalten.

Das Aufwiarmprogramm kann zu-
sdtzlich noch um eine ,,Startroutine®
erweitert werden (Engbert etal., 2011).
Diese dient zum einen der physischen
und mentalen Kalibrierung, um von Be-
ginn des Spiels an Leistung zu bringen.
Zum anderen bereiten sich die Spiele-
rinnen und Spieler damit gezielt aufbe-
stimmte Gegnerinnen und Gegner vor.
Ein Beispiel fiir eine ,,Startroutine® (in
diesem Fall als Spielvorbereitung gegen
eine Abwehrspielerin oder einen Ab-
wehrspieler) findet sichin Abbildung1.

1.2Routinen wihrend des Wettkampfs
Routinen, die wiahrend des Wettkamp-
fes eingesetzt werden (s.g. Between-
Competition Routines), sollen die
Spielerinnen und Spieler dabei unter-
stiitzen Spielunterbrechungen, diekurze

»sMeine Startroutine“

Durchfiihrung einer Atemtechnik (Emotionsregulation etc.)
Visualisierung der typischen Spielziige gegen einen Abwehrspieler
Kurze Spriinge zur Aktivationsregulation (Aktivierung)

Formulierung positiver Selbstinstruktionen (z.B. ,Du spielst gut gegen

Abwehrspieler®, ,Ruhig bleiben, du hast einen guten Angriff etc.)

Fokussierung der Aufmerksamkeit auf das gegnerische Schlagerma-
terial (z.B. schwarzer Belag = ,Anti*)
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Abb.1

,Meine Startrou-
tine" gegen eine
Abwehrspielerin/
einen Abwehr-
spieler (in Anleh-
nung an Engbert
etal, 2011, S.
89).
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Abb. 2
Vierstufige Routi-
ne (,Vier R's*) wah-
rend des Wett-
kampfes (z.B. um
sich kurzfristig zu
erholen und Kraft
zu tanken, sich

fir den néachsten
Gegner zu moti-
vieren und auf das
kommende Spiel
vorzubereiten
oder den gerade
verlorenen Satz zu
verarbeiten)

[Performance]

Foto: Roscher

4. Recharge

2. Regroup

3. Refocus

Auszeit zwischen zwei Sdtzen oder die
Wettkampfpause zwischen zwei Spielen
zu liberbriicken. Dabei gilt es, die Unter-
brechungsinnvollzu nutzen und sich auf
die Wiederaufnahme des Wettkampfes
vorzubereiten, um die eigene Leistung
optimal abrufen zu kénnen, wenn es mit
dem néchsten Satz bzw. Spiel weitergeht.

Es geht also primédr um die Aufrecht-
erhaltung und/oder Wiederherstellung
der eigenen Leistungsfahigkeit. Dabei
kann eine Between-Competition Rou-
tine ganz unterschiedliche Aufgaben
erfiillen, wie z.B. sich kurzfristig zu er-
holen und Kraft zu tanken, sich fiir den
néchsten Gegner zu motivieren und auf
daskommende Spiel vorzubereiten oder
den gerade verlorenen Satz zu verarbei-
ten.

Eine Moglichkeit in Wettkampfpau-
sen direktaufdie eigene Leistungsfihig-
keit Einfluss zu nehmen bietet die vier-
stufige Routine von Taylor (2001). Dabei
durchlaufen die Spielerinnen und Spie-
ler die Phasen ,,Rest“ (= Erholen), ,,Re-
group“ (= Umgruppieren), ,Refocus“ (=
Neu-Fokussieren) und ,,Recharge® (=
Aktivieren). Diese Routine wird auch
als die vier R’s Routine bezeichnet (siehe
Abbildung?2).

In der Erholungsphase (,,Rest“) geht
es darum, sich so gut wie moglich zu
entspannen und fir die bevorstehen-
den Aufgaben zu regenerieren. Dabei
koénnen Atemtechniken (z.B. 2 x tief
Ein- und Ausatmen) und Ubungen zur
Muskelentspannung (z.B. kurzes An-
spannen und Entspannen der grofien
Muskelgruppen) eingesetzt werden.
Auch ein kurzer Schlafin einer lingeren
Wettkampfpause kann erholsam sein.
Dabei ist es gerade am Ende eines lan-
gen Wettkampfes wichtig, noch einmal
Kraft fiir das ,,letzte” Spiel des Tages zu
sammeln.

In der Umgruppierungsphase (,,Re-
group”) ist es das Ziel, die eigenen Ge-
danken zu ordnen und die Emotionen
zu kontrollieren. Dies gilt insbesondere
dann, wenn Spielerinnen und Spieler
Misserfolgserlebnisse (unter Umstén-
den sehr schnell) verarbeiten miissen.
Negative Gedanken und Emotionen
konnen positiv gewendet die nédchste
Leistungssituation (Satz oder Spiel) un-
terstiitzen. Denn ein mentaler Fokus auf
den Misserfolg fithrt meist dazu, dass die
Motivation nachlédsst (d.h. die Spielerin-
nen und Spieler glauben immer weniger
anden eigenen Erfolg) und der spielana-

lytische Sachverstand verloren geht (d.h.
die Spielerinnen und Spieler konnen
sich nicht mehr auf das fiir den Erfolg
Wesentliche konzentrieren). Wie in ei-
ner Art selbsterfiillenden Vorhersage
fallt die eigene Leistung oftmals danach
auch tatséchlich schwicheraus.

Um eine solche Abwirtsspirale aus
negativen Gedanken und Emotionen zu
unterbrechen, sollten Spielerinnen und
Spieler in dieser Phase ihr Augenmerk
aufihr personliches Befinden legen, die
emotionale Schieflage bewusst wahr-
nehmen und diese durch emotionszen-
trierte Interventionen (z.B. Herunter-
spielen der Situation, sich selbst stark
reden oder auch durch Externalisierung
des Misserfolgs) positivbeeinflussen.

In der Phase der Neu-Fokussierung
(»Refocus®) sollten sich die Spielerinnen
und Spieler auf die kommende Wett-
kampfsituation und die damit verbun-
denen Anforderungen konzentrieren
und mental durchspielen, wie diese am
besten zu meistern sind. Oft passiert es
dabei, dass Spielerinnen und Spieler
in ihren Gedanken noch vergebenen
Chancen nachhingen, wasihnenjedoch
fiir die neue Ausgangslage nicht weiter-
hilft. Es ist deshalb wichtig, den Fokus
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auf die zukiinftige Leistungssituation zu
richten und Vergangenes hinter sich zu
lassen. In diesem Zusammenhang soll-
ten sie in einem ersten Schritt die neue
Ausgangslage genau analysieren (z.B.
den aktuellen Spielstand) und dann in
einem zweiten Schritt den Fokus darauf
legen, was nach der Wettkampfpause
bzw. -unterbrechung verdndert werden
soll, um erfolgreich zu sein. Dabei kann
der Fokus auf den technischen oder tak-
tischen Aspekten der Spielhandlung
liegen. Auch die Kontrolle der eigenen
Emotionen im weiteren Spielverlauf
kann zum Ziel der Neu-Fokussierung
werden.

In der Aktivierungsphase (,,Rechar-
ge*) wird das optimale Aktivierungsni-
veau als Balance zwischen Anspannung
und Entspannung in Abhangigkeit vom
individuellen Optimum der Spielerin
oder des Spielers angestrebt. Es gehtalso
um den gezielten Einsatz von Psychore-
gulations- und Selbstsuggestionstechni-
ken zur bewussten Steuerung des eige-
nen Aktivierungsniveaus.

Ist ein Spieler oder eine Spielerin zu
sehr aufgeregt und angespannt, dann
kann er seine Aufregung und den An-
spannungszustand unter anderem
durch Selbstinstruktionen (,,Ruhig blei-
ben!, ,Konzentriere Dich aufdas néchs-
te Spiel!, ,Bleib ganz bei Dir!“) und
den Einsatz eines Entspannungsankers
(Kombination aus einer Atemtechnik
und der Vorstellung eines Ruhebildes)
selbst nach unten regulieren.

Ist die Spielerin oder der Spieler dage-
gen miide und zu wenig aktiviert, dann
kann kénnen motorische Techniken,
wie etwa kriftige Spriinge, kurze Sprints
und schnelles Armkreisen, oder aber
auch (wiederum per Selbstinstruktion)
das eigene Wettkampfmotto (,,Voll-
gas!, ,Du gewinnst das!, ,,Gib Gas, hab
Spaf3!%; etc.) zur Mobilisierung nutzen
und so den eigenen Zustand verandern
(vgl. Engertund Kollegen,2011).

Diese vier R’s Routine sollte im Ub-
rigen nicht nur nach einem Misserfolg
eingesetzt werden. Auch im Erfolgsfall
sollte man die Pause zur Erholung nut-
zen, die eigenen Gedanken und Emoti-
onen kontrollieren, den nachsten Satz
oder das Spiel in den Blick nehmen und
mental vorbereiten sowie sich wieder
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optimal selbst aktivieren. Damit kann
im besten Fall die gute Leistung wieder-
holtwerden.

1.3 Routinen nach dem Wettkampf
Fiir erfolgreiche Spielerinnen und Spie-
ler ist der Wettkampf mit dem letzten
Punktnoch nichtbeendet. Sie setzens.g.
Post-Competition Routines ein, um nach
dem Wettkampf die Wiederherstellung
der korperlichen und mentalen Leis-
tungsfahigkeit einzuleiten. Dadurch soll
der zukiinftige Erfolg gesichert werden.
Eine Post-Competition Routine sollte
mindestens fiinf Bausteine beinhalten:
(1) das korperliche und mentale Ent-
spannen (Baustein ,Regeneration®),
(2) die Nahrungs- und Fliissigkeitsauf-
nahme (Baustein ,,Essen und Trinken),
(3) das Verstauen der Ausriistung und
Wettkampfkleidung (Baustein ,,Packen
der Sporttasche®), (4) die Riickreise
(Baustein ,,Riickreise) und (5) die Ana-
lyse des Spieltages (Baustein ,,Spiel- und
Wettkampfanalyse®).

Fiir den Routinebaustein ,,Regene-
ration“ beurteilen die Spielerinnen und
Spieler ihren eigenen Zustand nach
dem Wettkampf und fiihren regenera-
tive Mafinahmen fiir den Korper (z.B.
Stretching, Massagen, eine heifle oder
kalte Dusche) und den Geist (z.B. Emo-
tionsbewialtigung durch Ablenken oder
Abschalten) durch. Wihrenddessen
oder im Anschluss an die Regeneration
sollten Spielerinnen und Spieler darauf
achten, ihren Fliissigkeitshaushalt aus-
zugleichen und etwas zu essen, um die
Energiespeicher des Kérpers wieder auf-
zufiillen. Der Baustein ,,Essen und Trin-
ken" ist insbesondere an heiflen Tagen
wichtig, wenn Spielerinnen und Spieler
nach langen Spielen viel Fliissigkeit ver-
loren haben.

Nach dem Wettkampf muss auch die
Ausriistung und Wettkampfkleidung
wieder zusammengepackt (Baustein
»Packen der Sporttasche®) und die
Riickreise (Baustein ,,Riickreise®) orga-
nisiert werden. SchlieSlich sollten die
einzelnen Spiele und die Mannschafts-

Foto: Roscher
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,Wichtig ist, dass
Aufschlag- oder
Rickschlagrou-
tinen feste Ele-
mente besitzen,
die ein stabiles
GerUst fur die
Handlungsvorbe-
reitung bilden”
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Spielt eine wich-
tige Rolle in der
Spiel- und Wett-
kampfanalyse:
das sogenannte
,Spielertagebuch*

10

leistung insgesamt griindlich analysiert
werden. Im Baustein ,,Spiel- und Wett-
kampfanalyse“ erhalten die Spielerin-
nen und Spieler wichtige Riickmeldun-
gen iber ihre eigene Leistung. Fehler
werden offen angesprochen und gelun-
gene Aktionen hervorgehoben. Danach
sollte an den eigenen Schwichen ge-
arbeitet werden, um im nichsten Spiel
wieder erfolgreich zu sein.

Eine wichtige Rolle in der Spiel- und
Wettkampfanalyse spielt das so genann-
te ,Spielertagebuch®. Darin werden
unmittelbar nach jedem Spiel wichtige
Informationen tiber das Aufeinander-
treffen notiert (z.B. die Stirken und
Schwichen des Gegners, die eigenen ge-
lungenen und misslungenen Aktionen).
Sollte es dann zu einem erneuten Aufei-
nandertreffen kommen, kann der jewei-
lige Eintrag studiert und fiir das aktuelle
Spiel zurate gezogen werden. Nach dem
néchsten Spiel wird der Eintrag aktuali-

gibt ein Beispiel dafiir, wie ein Spielerta-
gebuchaussehenkann.

2. Spezifische Leistungsroutinen

2.1Routinenvor dem Leistungsabruf

Mit der ,,Aufschlagroutine® wurde im
ersten Beitrag bereits eine s.g. Pre-Per-
formance Routine im Detail vorgestellt,
auf die hier nicht wieder nédher einge-
gangen wird. Solche Routinen sollen den
Abrufeiner bestimmten Spielhandlung
(z.B. das Aufschlag- oder Riickschlag-
spiel) optimal vorbereiten. Sie werden
deshalbauch unmittelbarvor der eigent-
lichen Zielhandlung aufgerufen. Wich-
tigist, dass Aufschlag- oder Riickschlag-
routinen feste Elemente besitzen, die
ein stabiles Geriist fiir die Handlungs-
vorbereitung bilden (z.B. die Bausteine
»Grundorientierung®, ,Schlagvorberei-
tung“ und ,,Bewegungsausfithrung* fiir

Dazukommen flexible Elemente (z.B.
die Bausteine ,,PTRF-Effekte®, , Erfolg-
simagination“und ,,Bewertung®), die es
ermoglichen, sich an die aktuelle Situa-
tion mit all ihren Rahmenbedingungen
(z.B.Spielstand, Zuschaueretc.) und den
aus der Aufgaben-Personen-Umwelt
Interaktion erwachsenden Anforde-
rungen (z.B. unter Druck mit meiner
Vorhand einen Topspin auf die schwi-
chere Riickhand des Gegners zu spielen)
anzupassen. Pre-Performance Routinen
sind deshalb auch von zentraler Bedeu-
tung, um das eigene Spiel im Wettkampf
durchzusetzen.

2.2 Routinen wihrend des Leistungs-
abrufs

Routinen, die wihrend des Leistungs-
abrufs eingesetzt werden (s.g. Perfor-
mance Routines), sollen die Ausfithrung
der Spielhandlung begleiten und deren
Erfolg sicherstellen. Im Gegensatz zu

siert (z.B. Einsatz neuer Taktiken,ande-  die Aufschlagroutine). anderen Sportarten mit teilweise sehr
res Schldgermaterial etc.). Abbildung 3
Spielertagebuch
Name des Gegners:
Datum, Ort:
Wettkampf / Liga:
TTR: Handigkeit:

sein / ihr Spielmaterial
Holz / Bldge:

Besonderheiten:

seine / ihre Taktik
(besondere) Aufschldge?
Riickschlagspiel

Starken / Schwachen?
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Einsatz von Routinen im Tischtennis — Teil 2 -

langen Realisierungszeiten (z.B. ein
Radrennen, ein Marathonlaufoder auch
eine Skiabfahrt) konnen Performance
Routinen im Tischtennis aufgrund der
relativkurzen Ballwechsel nicht aus vie-
len, elaborierten Elementen bestehen.
Dennoch kann sich z.B. ein Abwehr-
spieler wihrend der Ballwechsel stindig
(selbst-)instruieren, seinen Aufmerk-
samkeitsfokus auf das Angriftsspiel des
Gegners zurichten, die Beinarbeit nicht
zu vernachlissigen, sich zu motivieren,
um selbst ,,unerreichbare® Bille noch
zuriickzuspielen, und nach dem Riick-
schlag wieder auf eine taktisch gute Po-
sition zuriickzukehren.

Performance Routinen eignen sich
demnach dafiir, wihrend der Ballwech-
sel die Leistungsbereitschaft aufrecht
zu erhalten, einzelne Leistungskompo-
nenten gezieltanzusprechen und Hand-
lungsunterbrechungen zu vermeiden.
Dies ist besonders in solchen Situati-
onen wichtig, wenn Spielerinnen und
Spieler ermiidet oder frustriertsind und
die Konzentration gegen Ende des Spiels
nachlésst.

2.3Routinen nachdem Leistungsabruf
Routinen nach dem Leistungsabruf
(s.g. Post-Performance Routinen) un-
terscheiden sich von Post-Competition
Routinen insofern, als dass sie nach be-
stimmten Einzel- und Zwischenhand-
lungen zum Einsatz kommen, wihrend
der jeweilige Satz bzw. das Spiel danach
noch weitergeht. Das primére Ziel von
Post-Performance Routinen ist das Um-
schalten auf die neue Spielsituation nach
dem Leistungsabruf. Dazuzahlenimen-
geren Sinne alle Strategien, die z.B. nach
dem Aufschlagangewendet werden (wie
das Einnehmen einer taktisch guten
Position am Tisch, das Verschieben des
Aufmerksamkeitsfokus® vom eigenen
Aufschlagauf den Riickschlag des Geg-
ners, das Aufrechterhalten einess.g. Pro-
motionsfokus).

Weiterhin zahlen dazu Mafinahmen,
die z.B. darauf abzielen einen verlore-
nen Ballwechsel schnell zu verarbeiten,
indem sich die Spielerin oder der Spieler
kurz vom Tisch wegdreht, tief durchat-
met, den Aufmerksamkeitsfokus neu
ausrichtet und sich zentriert sowie den
Schlagarmlockert und sich danach neu
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positioniert. Im weitesten Sinne kann
man aber auch die Handtuchpause da-
zurechnen, die in der Regel - auch unter
Beriicksichtigung des zeitlichen Rah-
mens - sehr strukturiert ablaufen kann.
Die Handtuchpause eignet sich deshalb
gut fiir den Einsatz einer Post-Perfor-
mance Routine, in welcher die Spielerin
oder der Spieler den Grift des Schlagers
trocknet, sich das Gesicht abwischt und
dabeikurzin-sich-geht, durchatmetund
sichaufdie nachste Spielsituation vorbe-
reitet.

Zusammenfassung

Routinen sind grundsitzlich von Ritu-
alen zu unterscheiden, indem sie neben
festen Elementen auch flexible Anteile
besitzen, die es den Spielerinnen und
Spielern ermaglichen, sich schnell auf
unvorhersehbare und neue Bedingun-
geneinzustellen.

Weiterhin enthalten gute Routinen ei-
ne Reihe von Bausteinen, deren Umset-
zung sich direkt auf die eigene Leistung
bzw. die Leistung der Mannschaft aus-
wirkt. Beziehen sich diese Routinen auf
unterschiedliche Zeitpunkte im Verlauf
des Wettkampfes, so spricht man im All-
gemeinen von Competition Routinen.
Soll dagegen der eigentliche Leistungs-
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abruf optimiert werden, dann ist der
Einsatz von spezifischen Performance
Routinen gemeint.

Insgesamt konnen Routinen die
sportliche Leistung auf ganz unter-
schiedliche Weise positiv beeinflussen.
Fiir ambitionierte Tischtennisspiele-
rinnen und -spieler ist es daher ratsam,
sich verschiedene Routinen bereits im
Training anzueignen und diese im Wett-
kampfregelméfligeinzusetzen.

Timo Klein-Soetebier und Matthias Weigelt
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