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DANKSAGUNG/VORWORT

iebe Leserinnen und Leser,

es war schon lange mein Traum, ein Tischtennis-Lehrbuch nicht nur iiber, sondern

mit Timo Boll, dem erfolgreichsten deutschen Tischtennisspieler aller Zeiten, zu
schreiben. Dass dieser Traum jetzt wahr werden konnte, verdanke ich natirlich an aller-
erster Stelle Timo, der sich mit seinem ganzen Wissen und seiner enormen Erfahrung dazu
bereit erklarte, mit mir intensive Interviews zu den iber 50 Bildreihen zu fithren, um lhnen,
liebe Leser, viele wertvolle Analysen, Tipps und Anregungen fiir lhre Praxis zu geben,
gleich ob Sie Spieler oder Trainer sind. Timo hat sich richtig ,reingehangt”, so wie im Spiel,
und ich habe ganz deutlich gespiirt, dass es ihm Spal8 gemacht hat. Nach unserem ersten
Interview in Dusseldorf antwortete er auf meine Frage, ob ihm die Bildanalysen Spaf
gemacht hatten, kurz und knapp in hessischem Dialekt: ,Supa!”. Vielen lieben Dank Timo,
auch mir hat es unglaublich viel SpaR mit dir gemacht und ich habe einmal mehr viel Giber
Tischtennis dazugelernt.

Mein besonderer Dank gilt auch Hans-Wilhelm Gab und Bernhard Schmittenbecher, Timos
Management, die das Projekt trotz der unglaublichen Dichte von Timos Terminkalender
nachhaltig unterstiitzten. Interviewtermine zu finden, war fast das Schwierigste am gan-
zen Projekt.

Undenkbar ware dieses Buch freilich auch ohne die Hilfe des weltweit fiihrenden japani-
schen Tischtennis-Herstellers BUTTERFLY, der seit friiher Jugend Timo als Materialsponsor
und Forderer unterstiitzt. Fast alle der tiber 50 Bildreihen entstammen der BUTTERFLY-
Fachzeitschrift TABLE TENNIS REPORT. Zur Auswahl standen Hunderte von Fotos aus den
Jahren 2005-2015, die die Grundlage dieses Buchs bilden. Der jetzige Europa-Geschafts-
flihrer Taisei Imamura hat daftir gesorgt, dass diese Bilder von der Redaktion in Tokio zur
Verfiigung gestellt wurden. Sein Vorganger Hideyuki Kamizuru half mir bei Ubersetzun-
gen aus dem japanischen TABLE TENNIS REPORT. Herzlichen Dank!

Aufrichtiger Dank gilt auch dem Sport- und Tischtennisfotografen Dr. Stephan Roscher,
der Timo Boll schon seit vielen Jahren fotografisch begleitet und das Buch mit der Bereit-
stellung seiner beeindruckenden Fotos bereichert.
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Dieses Buch hat mich viel mehr Zeit und Kraft gekostet, als ich zuvor gedacht habe, und
so mochte ich mich zu guter Letzt bei meiner Frau Mechthild und meinen Kindern Sophia
und Luisa sowie Mark fiir Ihr groBes Verstandnis und lhre nachhaltige Unterstiitzung von
ganzem Herzen bedanken.

Was das Buch will und wie es funktioniert

Dieses Buch wendet sich gleichermaB8en an Spieler und Trainer. Dabei gilt das Prinzip:
,Don't copy but study." Es geht also nicht darum, mit Hilfe dieses Buchs Timos Technik
oder Spielziige zu kopieren. Das wiirde ohnehin nicht funktionieren und auch keinen Sinn
machen, da jeder Spieler Giber andere physische und psychische Voraussetzungen verfigt.
Es geht viel mehr darum, Timos Technik und seine Spielziige eingehend zu studieren, um
daraus zu lernen. Einen Aufschlag oder Topspin a la Timo nachzumachen, wird kaum
gelingen, aber einige Elemente und Prinzipien seiner Technik auszuprobieren und zu iiber-
nehmen, um damit die eigene Technik oder die anderer zu verbessern, das ist durchaus
moglich. Dabei spielt es keine Rolle, dass Timo Linkshédnder ist. Ich bin selbst Rechtshén-
der und habe bei den Bildanalysen erfahren, dass man den Transfer vom Linkshander auf
den Rechtshander nach kurzer Zeit automatisch vollzieht.

Timo hat das beidseitige Topspinspiel im Laufe seiner Karriere immer weiter perfektio-
niert. Er gilt weltweit als ,Meister der Rotation". Das gelingt ihm auch beim Aufschlag-
und Riickschlagspiel. Deswegen werden diese Schlagtechniken und ihre Anwendung in
verschiedenen Spielsituationen auch schwerpunktméaBig analysiert.

In den Kapiteln 7 und 8 liefert Timo wertvolle Zusatzinformationen zu seiner Spielphilo-
sophie, zu seinem Schldger und zu seinem Training. In Kapitel 9 verraten Menschen, die
Timo schon seit langer Zeit begleiten und ihm sehr nahe stehen, wie sie tber Timo als
Mensch und Tischtennisspieler denken. Zum Abschluss kommt dann Timo in einem Kurz-
interview noch mal zu Wort.

Viel SpaB bei der Lektiire!

Bernd-Ulrich Grol8
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SCHLAGERHALTUNG
IM SPIEL UND BEIM
AUFSCHLAG




KAPITEL 1
SCHLAGERHALTUNG
IM SPIEL UND BEIM
AUFSCHLAG

w= [ntro

as ,A&0" im Tischten-

nis ist die Schlagerhal-

tung. Eine sogenannte
Jfalsche” Schldagerhaltung unter-
scheidet sich von einer ,richtigen”
dadurch, dass sie zwangslaufig
Nachteile bei der Ausfihrung
bestimmter Schlagtechniken hat.
Der Spieler sollte den Schlager so
halten, dass er die verschiedenen
Schlagtechniken sowohl mit der

Vorhand als auch mit der Riick-

Timo passt seine Schldgerhaltung der jeweiligen Schlagtechnik an.

hand optimal ausfithren kann.

Grundsatzlich wird die europdische Shakehand-Schldgerhaltung von der asiatischen Pen-
holder-Schlagerhaltung unterschieden. Aber selbst in den fiihrenden Tischtennisnationen
Asiens (China, Japan, Siidkorea, Taiwan u. a.) hat die Shakehand-Schlégerhaltung im Laufe
der letzten drei Jahrzehnte die Penholder-Schldgerhaltung deutlich (iberholt. Unter den
aktuellen Top-Ten-Spielern der Weltrangliste (Stand: April 2016) befindet sich nur noch ein
Penholder-Spieler: der Chinese Xu Xin auf Platz 3.
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Die Shakehand-Schlagerhaltung wird individuell sehr unterschiedlich angewandt: tiefe
und hohe Griffhaltung, Riickhand- und Vorhandgriff; verschiedene Daumen- und Zeige-
fingerpositionen und viele weitere, von auBen zum Teil kaum wahrnehmbare Varianten.
Griffwechsel im Spiel, wie z. B. der Wechsel vom Vorhand- zum Riickhandgriff, sind heutzu-
tage nicht nur im Spitzenbereich ganz selbstverstandlich. Und dass bei bestimmten Auf-
schlagen, insbesondere mit der Vorhand, eine ganz spezielle Aufschlag-Schlagerhaltung
zur Anwendung kommt, hat sich mittlerweile bis zu den jiingsten Spielern rumgesprochen.

Info +
Die richtige Schlagerhaltung: gar nicht so einfach

Jeder Spieler hat eine individuelle Schlagerhaltung, die sich im Laufe seiner spieleri-
schen Entwicklung weiterentwickelt. Das liegt schon allein an der GréBe seiner Hand,
der Lénge seiner Finger, seiner mehr oder weniger ausgepragten Fingerfertigkeit und
seiner nattirlichen Neigung zu einer bestimmten Schlagerhaltung. Bei Anfangern,
die keinen Hinweis auf eine richtige Schlagerhaltung erhalten haben, lassen sich im-
mer wieder sehr unterschiedliche Schldgerhaltungen beobachten, die aber gewissen
Grundmustern folgen (Pfannengriff, Vier-Finger-Criff, Zwei-Finger-Griff, lockerer Zei-
gefingergriff u. a.).

Nur sehr selten finden Anfanger ohne Anleitung zur korrekten Shakehand-Schlager-
haltung. Jeder Trainer, der mit Kindern arbeitet, weil ein Lied davon zu singen, wie
schwer, manchmal sogar unmaglich es ist, Kindern, die schon vor der gezielten Tisch-
tennisausbildung regelmaRig in der Freizeit Tischtennis gespielt haben, eine falsche
Schlagerhaltung abzugewdhnen. Genauso schwierig ist es im Ubrigen auch, mit ,ferti-
gen” Spielern, die schon jahrelang an eine ganz bestimmte Schldgerhaltung gewéhnt
sind, an der Verbesserung ihrer Schldagerhaltung zu arbeiten —, auch wenn es nur
feinste” Verdnderungen sind. Dazu bedarf es enormer Willenskraft und Ausdauer bei
Spieler und Trainer.

Schauen wir uns nun Timos Schldgerhaltung an.
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1.1 Im Spiel — Grundhaltung
und Veranderungen

= Analyse
Grundhaltung

Timo spielt mit der klassischen Shakehand-Schldgerhaltung. Sie ist vorbildlich und erfillt

alle Kriterien, die eine optimale Schldgerhaltung beriicksichtigen sollte. Sie ist variabel, d. h.
beziiglich der Ausfiihrung bestimmter Schlagtechniken veranderbar.

Riickhand-Schldgerhaltung: Handgelenk in Neutralstellung

Foto 1: Auf der Riickhandseite liegt Timos Zeigefinger am unteren Schldgerrand flach auf
dem Schldgerblatt. Er hat somit vollen Kontakt zum Schldgerblatt und ist fir Timo der
Hauptsensor fiirs Ballgefiihl. Im Zusammenspiel mit dem auf der Vorhandseite befindli-
chen Daumen sorgt der Zeigefinger fiir eine stabile und prézise Schlagerfiihrung. Ganz
wichtig flir eine optimale Schlagerhaltung ist die Stellung des Handgelenks in der Grund-
position. Wir sehen bei Timo ganz deutlich, dass die Hand im Handgelenk weder nach
unten ab- (roter Pfeil als Grafik F1) noch nach oben abgewinkelt wird (roter Pfeil als Grafik
F2), sondern ohne Anspannung ganz locker in ihrer natiirlichen Grundposition verbleibt
(gelbe Linie). Eine Verkrampfung von Schlaghand und Schlagarm durch zu feste Haltung
und Anspannung wird so vermieden.
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Vorhand-Schldgerhaltung: Handgelenk in Neutralstellung

Foto 2: Ein Blick auf die Vorhandseite zeigt uns wiederum die natiirlich entspannte Grund-
position des Handgelenks. Mittel-, Ring- und kleiner Finger umfassen den Griff locker,
sonst waren die Sehnen im Handgelenkbereich angespannt. Der Daumen liegt angewin-
kelt auf dem abgeflachten oberen Ende der Griffschale und iibt Gegendruck zum Zeigefin-
ger aus. Auf Foto 2a erkennst du, wie Timos Daumenspitze beim Vorhand-Topspin leicht
absteht.

So viel zur Grundschlagerhaltung von Timo,
im Folgenden kurz ,Grundhaltung” genannt.
Diese Grundhaltung verandert Timo aber
in bestimmten, nachfolgend beschriebenen
Spielsituationen.

Verdanderungen der Grundhaltung

Die Veranderungen der Grundhaltung beziehen sich auf
* die Position des Zeigefingers,

e die Position des Daumens,

¢ das Loslassen des Griffs,

e den Handwechsel des Schlagers.
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Der Zeigefinger in Bewegung

Bildreihe 1 (BROT) zeigt dir Timo in der fiir ihn typischen Aufschlagerwartungsstellung
(F1). Dabei ist noch einmal sehr schon die natiirliche, nicht verkrampfte Grundposition des
Handgelenks zu sehen (gelbe Linie). Wir erkennen dann, wie er die Grundhaltung (F1) bei
einer kurzen Schupfriickgabe aufgibt und sein Zeigefinger in die Schldgermitte wandert
(F2-4). So kann er seinen Schlager extrem 6ffnen und einen Schlagerwinkel einstellen, der
fiir eine optimale kurze Schupfriickgabe mit der Vorhand ideal ist. Im Vergleich dazu flippt
er den darauf folgenden kurzen Return seines Gegners mit der Vorhand an (F7-9). Dabei
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hat Timo den Zeigefinger wieder in die Ausgangsstellung der Grundhaltung zurlickge-
fiihrt, denn beim Vorhand-Flipp ware der Zeigefinger in der Schldgermitte eher hinderlich.
Die Superzoom-Bilder verdeutlichen dir diese Veranderung der Schlagerhaltung, die erst
bei genauem Hinschauen aufféllt. Aber es gibt noch andere Griinde, warum er den Zeige-
finger ,wandern” lasst. Das verrat er dir gleich bei seinem CHECK (ab S. 29).

yEsist auf jeden Fall fotal wichtig, Verdnderun-
gen der Schladgerhaltung — und seien sie noch
SO winzig — mal auszuprobieren, um Vor- und
. . . 1]
Nachteile ersplUren und erkennen zu kénnen.
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Der Daumen in Bewegung

Auch Timos Daumen ist, abhdngig von seiner Schlagtechnik, in Bewegung. Die Fotos
3a/3b beweisen dies eindeutig. Indem Timos Daumen auf das Schldgerblatt zur Mitte hin
wandert, kann er mit der Riickhand einen Schlagwinkel fiir einen passiven Riickhandheber
einstellen, den er nur durch diese Griffanderung erreichen kann. Mit der Grundhaltung

waére ihm dies nicht méglich.
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Extreme Schidgerhaltungen in Notsituationen

Die Fotos 4a/4b zeigen dir, wie Timo den Schlager aus der Hand ,rausrutschen” lasst —
bei Foto 4b noch starker als bei 4a — und auf diese Weise seinen Schlagarm ein wenig
wverlangert”, um den Ball noch irgendwie mit der Vorhand zu erreichen. Schau mal genau
hin, wie tief Timos Zeigefinger auf Foto 4b ist.
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Schlagerhandwechsel

,Rechtshdnder” Timo versucht alles, um den Ball noch zu erreichen.

Natirlich nur sehr selten, aber dennoch greift Timo in fast aussichtslosen Notsituationen
extrem umkdmpfter Matches zu einem allerletzten Mittel, das ihm das Pradikat eines
echten Ausnahmespielers und wahren Champions zu Recht verleiht: Timo wechselt den
Schlager von links auf rechts. Foto 5 liefert dir den Beweis: vom Links- zum Rechtshander!
Bei der letzten Weltmeisterschaft 2015 in Suzhou (China) zeigte er das in dem herausra-
genden Viertelfinalspiel gegen den Chinesen Fan Zhendong, das er nur sehr knapp mit
2:4 verlor. Beim Stand von 7:9 im sechsten Satz erwischt der Chinese Timo in der tiefen
Vorhand und treibt ihn weit aus dem Tisch heraus. Timo erreicht den Ball noch und zieht
ihn mit der Vorhand zurlick, doch Fan zieht ihn mit vollem Tempo in Timos nun weit offen
stehende Riickhandseite. Angesichts der spielentscheidenden Bedeutung des Ballwech-
sels greift Timo zur letzten Méglichkeit, wechselt blitzschnell den Schlager in die rechte
Hand und versucht, den Ball noch im Hechtsprung zu erreichen. Toller Kampfgeist und
Einsatz, aber vergebens. Timo verliert mit 7:11 Satz und Spiel, hat aber einmal mehr sein
groBes Kampferherz bewiesen und liefert furiose Fernsehbilder, die die ganze Faszination
der Sportart Tischtennis eindrucksvoll riiberbringen.
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1.2 Beim Aufschlag —
Grundhaltung und Veranderungen

= Analyse
Grundhaltung

Timo Boll gilt als einer der besten und gefahrlichsten Aufschlager im internationalen
Profizirkus. Den sogenannten ,Gegenlaufer’-Aufschlag mit vielen Seitenschnittvariatio-
nen hat er perfektioniert. Dementsprechend hat er eine sehr individuelle und variable
Schlagerhaltung speziell fiir den Vorhand-Aufschlag entwickelt, die er fiir bestimmte Auf-
schlagvarianten nutzt. Mit der Riickhand schlagt er im Wettkampf nie auf. Zumindest
habe ich es in den 19 Jahren, in denen ich ihn beobachten durfte, noch nicht gesehen. Im

Training macht er es schon mal aus SpaR. Deswegen konzentrieren wir uns ausschlieBlich
auf seine Vorhand-Grundhaltung (Fotos 6-8).

Timos Schldgerhaltung beim Vorhand-Aufschlag

. ,,Mein ZeigeﬁT‘ger ist der
Gefuhlsfinger.
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Der Zeigerfinger ,wandert” zum Schldgerrand und ist leicht gebeugt bis fast gestreckt.
Das hangt von der Aufschlagvariante ab (Foto 6). Die drei tibrigen Finger liegen facherar-
tig wie bei der chinesischen Penholder-Variante libereinander, sodass nur der Mittelfinger
Kontakt mit dem Schldgerblatt hat. Auf Foto 7 sehen wir, wie sein Daumen leicht ge-
kriimmt genau oberhalb des Schldgergriffs auf das Schlagerblatt driickt. Die drei Druck-
punkte Daumen, Zeige- und Mittelfinger sorgen fiir einen idealen Halt des Schlagers und
erlauben dem Handgelenk einen groRtmdoglichen Bewegungsspielraum, so wie er bei der
chinesischen Penholder-Schldgerhaltung auch gegeben ist. Foto 8 zeigt die Aufschlag-
Grundhaltung von der Seite und verdeutlicht, wie der Schlager zwischen Daumen und
Zeigefinger eingeklemmt ist. Die Fotos 9-12 fangen die Grundhaltung nochmals aus ver-
schiedenen Perspektiven in realen Aufschlagsituationen ein.

yKeiner muss es so machen wie ich. Seine optimale Schldgerhaltung
. . . 7
muss jeder fUr sich finden und verfeinern ...
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Blitzschnelles Umgreifen oder Schlagerdrehen

Um von dieser Aufschlag-Schlagerhaltung in die normale Grundhaltung im Spiel zuriickzu-
kehren, muss der Schlager blitzschnell in einem Bruchteil einer Sekunde gedreht werden.
Dieses Schlagerdrehen verlangt hochste Fingerfertigkeit und Geschicklichkeit und muss
intensiv getibt werden. Timo beherrscht das naturlich perfekt, wie du in der Bildreihe 2
(BRO2) aus zwei Perspektiven beobachten kannst.

Die Fotos 1-6 zeigen Timo bei einem einfachen Vorhand-Seitenschnitt-Aufschlag von
rechts nach links gezogen. Auf den Fotos 7-12 fiihrt er dir einen komplexen Vorhand-
Seitenschnitt-Aufschlag als Gegenlaufer von links nach rechts vor.
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ylch versuche, fUr jeden Aufschlag und fUr jeden Schlag meine per-
fekte Schldgerhaltung zu finden und entsprechend zu verdndern."




