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1.4 Ubungs-, Spiel- und Wettkampfformen

Wege innerhalb des Topspin-Modells

Ziele

Nutzung von Vortechniken.

Entwicklung der Spielfdhigkeit. SpielgeméB zum Vh-Topspin durch

1.4.1 Das Topspin-Modell im zeitlichen Ablauf ' (die ersten Wochen)

Methodische Ubungsreihen

1.

Voriibungen zum Vh-Topspin,
u. a. mit Wasser- und Redondo-
Ball, am Boden, geg. die Wand

2.

Koordinative Vorbereitungs-
Ubungen zum ,,Stellen”
(Erluterungen siehe Seite 26 ff.)

3.
Einfihrung des Rh-Topspins

Alternative Reihenfolge:
Rh-Topspin einfUhren direkt
nach bzw. simultan zu Schupf,
Er6ffnungs-Vh-Topspin, Block

4.

Aufgreifen oder Verbessern
des Rh-Schupfballes (Vh-
Schupf nur auf kurze Bdlle!).
Alternativ: Nach Spiel ,Preller
gegen Schupfer”

5.

EinfGhrung Vh- und Rh-Block
z. B. mit Blockbrett und/oder
zundchst als Prellblock

6.

Technikschwerpunkt
Er6ffnungs-Vh-Topspin
auf Schupf (gegen Block)

! Zeitliche Reihenfolge: 1,1;
par. 2+2; 1,3; par. 3+4; 2,5,3
usw. (Abweichungen erlaubt)

Stellspiel-Reihe”

Spielidee: Gegenseitiges Aus-
spielen durch Platzierung und
Rotation: Vortechnik Vh-Heber

1. Spiel: Boden-Tischtennis Uber
Banden mit ,Stellen”

2. Spiel: ,Stell-Topspins” Uber den
Tisch (,Tisch ist Netz")

3. Spiel: ,Stell-Topspins” auf
den Tisch

4. Spiel: ,Stellen” des Balles
ohne vorherigen
Bodenkontakt, direkt
vom Tisch

5. Spiel: Vh-Topspin auf
Vh-Topspin ohne
JStellen” Uber ein
Hochnetz

6. Spiel: Vh-Topspin auf Vh-Top-
spin am ,Normaltisch”

Allgemeine Hinweise fiir

alle 3 Bereiche (Spalten)

Die Abfolge der Spiele,
Techniken und VorUbungen
resultieren aus:

1. Einem maglichst schnellen
Erreichen der Spielfahigkeit.

2. Fragen der Strukturverwandi-
schaftvon Techniken oder
gegenseitiger Hemmungen.
Wichtige Elemente sind
auBerdem: Freies Spiel; koordi-
nativ orientierte Aufwdrm-
Ubungen mit TT-Schldger und
TT-Ball am Boden.

2

Spielidee: Gegenseitiges Aus-
spielen, v. a. durch Platzierung,
Tempo, Gegnerbeobachtung.
Wichtig! Schnelles, tiefes
Bewegen, Sich-Entscheiden.
Vortechnik: Prellball

1. Spiel: Basis-Spiel
Gegenseitiges
Ausprellen (nur mit Vh)

2, Spiel: Gegenseitiges
Vh-Vh-Ausprellen mit
Zwang zum Einsatz
des Vh-Topspins fur
den Aufschlcger

&, Spiel: Gegenseitiges
Vh-Vh-Ausprellen mit
Rotationsvarianten
beim Prellball (u. a.
Unterschnitt-Prellball)

4, Spiel: ,Preller gegen
Schupfer” (inkl. Tisch-
abdeckung an Grund-
linie des schupfenden
Spielers, um dessen
Chancen zu verbessern)

8. Spiel: Gegenseitiges Vh-Vh-
Ausprellen mit US-Prell-
bdllen (siehe Spiel 3)
und Zwang zum Eroff-
nungsspin (beim
3. oder 4. Ballkontakt
des Aufschldgers)

2 Prellball und Prellbock: Ball wird zuerst auf die eigene Hdlfte gespielt (,Ping-Pong”)
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1.4.2 Tischtennisspezifisches Aufwirmen ohne Tisch, aber mit
Schliger und Ball — Ubungen fiir jedes Training

Vorbereiten tischtennisspezifischer Bewegungsabldufe. Spielen mit Ziele
Rotation, Beherrschen der Rotation.




Aufgaben

Hinweise

10.
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Bewegen in besonders breitbeiniger Stellung; dabei abwechselnd
Tippen des TT-Balles auf der Vh- und der Rh-Schlédgerseite sowie
Prellen des Balles mit der Vh- und der Rh-Schligerseite auf den
Boden. Spiter beim Tippen und Prellen die Beine abwechselnd
breit und eng fiihren.

Abwechselnd den Ball von links nach rechts vor dem Korper in
der Luft hin und her spielen; jeweils mit der Vh-Schligerseite
durch Handwechsel (= Schlidger ,,wandert” nach jedem Ballkon-
takt in die andere Hand).

Einen TT-Ball am Boden mit der Schuhsohle prellen, spiter je 2x
mit der linken Fuf3sohle prellen, dann 2x mit der rechten Ful3sohle
usw.

Abwechselnd den TT-Ball senkrecht sehr hoch (1-3 m) und nur
wenig hoch schlagen und dann jeweils ,,ansaugen* (= mit dem
Schlidger annehmen, ohne den Ball merklich abtropfen zu lassen).

Den Ball auf dem Schldger am Tippen halten, ihn aber nur extrem
flach abspringen lassen (1-2 cm), gerade so, dass er nicht zum
Liegen kommt.

Abwechselnd den TT-Ball extrem flach tippen — den Ball zur Ruhe
kommen lassen — dann wieder das flache Tippen in Gang setzen.

Rotationsiibung am Boden: Von der Vh-Seite mit rechts, dann nach
Handwechsel mit der Vh-Seite von links den Ball mit jeweils 1x
Auftippen vom Boden mit immer mehr Vorwdrtsrotation hoch hin
und her spielen.

Dasselbe in der Luft ohne Bodenkontakt des Balles.
Wie Ubung 7, aber mit Unterschnitt und Aufprellen auf dem Boden.

Ball anspinnen: Durch eine Aufwirtsbewegung dem TT-Ball
Rechts- oder Linksdrall verleihen — den Schldgerwinkel so einstel-
len, dass der Ball nach dem Auftreffen auf dem Schldger moglichst
senkrecht nach oben springt.

Ubungen generell mit der starken und mit der schwachen Hand
durchfiihren, ebenso mit der Vh- und Rh-Seite. Immer auf eher ziefe
Grundstellung, langes Ausschwingen des Armes zum Kopf hin bzw.
iiber den Kopf (nicht ,,aus der Hiifte schiefen®) sowie viel Bewe-
gung achten.
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1.4.3 Technik-Voriibungen zum ,,Vh-Heber‘ bzw. Vh-Topspin

Schaffen einer Bewegungsvorstellung. Ziel
1. Jeweils 2 Kinder sitzen sich im Schneidersitz in 2-3 m Entfernung Aufgabe
gegeniiber und pritschen sich einen Wasserball zu.
a. Sich den Ball jeweils mit einer Hand in Kopfhohe (oder dariiber)
zuspielen/pritschen.

b. Gegenseitiges Zuspiel von unten mit Handfldche und Handrticken.

c. Ein Zuspieler steht vor einem Kind (im Schneidersitz) in 2-3 m
Entfernung und wirft ihm den Wasserball zu. Riickspielvarianten:
siche 1-1b oder mit moglichst langem Arm seitlich vom Ko6rper
schlagen. Mit Ausnahme von Ubung 1 wird der Wasserball so
zugeworfen, dass er zundchst einmal auf dem Boden auftippt.
Exakt zuwerfen, sodass der Treffpunkt des spiteren Topspins vor-
bereitet wird.

d. Der Partner wirft den Wasserball so zu, dass er seitlich vom sit-
zenden Kind auftippt. Dessen Schlaghand muss in der Ausgangs-
position mit der Unterkante zunichst den Boden seitlich hinter
dem Korper berithren. Nun erfolgt die Schlagphase von hinten
unten nach vorne oben (= Vorform ,,Vh-Heber*). Spéter mit nicht-
dominanter Hand durchfiihren. Ebenso mit Soft- bzw. Schaum-
stoffball oder Redondo-Ball. Anschliefend weiter mit e.

e. Wie Ubung 1d, aber das sitzende Kind hat in beiden Hinden
jeweils einen Tischtennisschldger. Zuwiirfe mit Schaumstoff —
spater mit TT-Ball.




Ziel

,Der Arm liberholt
den Korper”

Hinweise

Metapher
,JFahrstuhl”
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2. Zwei Spieler stehen sich in etwa 3 m Entfernung gegeniiber. Spieler

A wirft Spieler B einen Gymnastikball aus einer tiefen seitlichen
Grundstellung beidhindig zu. Spieler B soll aus einer ,offenen‘
(frontalen) tiefen Erwartungshaltung heraus versuchen, sich so zum
Ball hin zu bewegen, dass er diesen (nach Ballaufsprung) beidhin-
dig und in seitlicher Grundstellung etwa in der Hohe seines Ober-
schenkels fingt (= Treffpunkt eines spidten Vh-Topspins). Danach
erfolgt der beidhdndige Riickwurf, und Spieler A muss den Ball
fangen.

. Einen Wasserball seitlich neben dem Korper fallenlassen und nach

dem Aufspringen aus der tiefen Hocke heraus iiber den Kopf mit der
flachen Hand zur anderen (hier linken) Seite schlagen. Nach dem
Hinbewegen zum entsprechenden Aufsprungort des Balles diesen
nach dem Auftippen auf dem Boden mit dem anderen Arm ebenso
wieder zuriickspielen. Den Ball moglichst knapp vor dem Korper
hin und her schlagen. Aktionsradius seitlich: ca. 3-5 m.

Grofrdumige Kopplung von Korper- und
Armbewegungen.

=
¥ J e s it

Die technische Vorstufe des ,,Hebers* bietet verschiedene Vorteile,
die den Lernprozess erleichtern: Im Gegensatz zur Zieltechnik Vh-
Topspin muss ein ,,Heber* immer mit reduziertem und kontrollier-
tem Bewegungstempo gespielt werden. Wichtig: schnell zum lang-
samen Vh-Topspin wechseln. Die Ubungen im Sitzen erleichtern
das Erlernen des korrekten Zusammenspiels zwischen Arm und
Korper.
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1.4.4  Technik-Voriibungen zum ,,Vh-Stellball‘ bzw. Vh-Topspin
Schaffen einer Bewegungsvorstellung. Ziel

1. Mit dem Wasserball ,,Stell-Heber* an die Wand spielen. Nach Auf- Aufgaben
tippen auf dem Boden wird der Ball mit der Hand moglichst weich,
flach und senkrecht nach oben geschlagen bzw. man lédsst ihn von
der Hand ,,abtropfen®; nach weiterem Auftippen auf dem Boden
wird er per Heber an die Wand gespielt und dann wieder erneut
gestellt und geschlagen usw.

2. Ein Spieler wirft einen Wasserball so zu, dass sein Partner ihn nach
Hinlaufbewegung und 1x Auftippen-Lassen aus seitlicher Grund-
stellung heraus ,,stellen” und mit der flachen Hand zuriickschlagen
kann.
2a. Jetzt mit Schldger und einem tennisballgroen Softball oder

Redondo-Ball.

Zuwerfen — bewegen — ,,stellen* — schlagen



Hinweise
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Wasserball vom Tisch zuriick spielen

3. ,,Stell-Heber* mit Soft- oder Redondo-Ball und spiter mit TT-Ball

und Schldger — jeweils gegen die Wand.

4. Spieler A wirft dem Partner einen Wasserball im Bogen auf die

andere Tischhilfte zu. Spieler B schldgt den Wasserball ohne ,,Stel-
len* so mit der flachen Hand zuriick, dass Spieler A ihn in Kopfhohe
fangen kann. Die Zuspiele unregelmdflig platzieren. Nach einiger
Zeit Handwechsel bei Spieler B.

Mit Hilfe des Stellens wird dem Anfidnger mehr Zeit und vor allem
mehr Kontrolle iiber den zunéchst so widerspenstigen Tischtennis-
ball gewihrt. Der ,,Stellball“ wird zum beruhigenden Bindeglied
zwischen Hinlaufbewegung, Einnahme der Schlagposition und
Schlagdurchfiihrung. Wichtig: Eher tiefe Grundstellung, viel Bewe-
gung. In der Praxis hat sich gezeigt, dass der ,,Stellball* parallel mit
koordinativ wirksamen Voriibungen erarbeitet werden sollte, denn
héufig springt der Ball zu weit vom Schlédger, zumeist in Richtung
des ,,stellenden* Spielers, ab.
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5.8 Ubungs-, Spiel- und Wettkampfformen

Klassisch und/oder differenziell trainieren: Zwei Philosophien

5.8.1 Let’s do it differently — Ubungsvorschliige differenziell

Ziele Verbesserung der Bewegungswahrnehmung und Bewegungsvorstel-
lung, VergroBerung des Bewegungsspektrums, Verbesserung koordina-
tiver Anteile.

Das Spektrum 1. Abwechselnd 2 x eine betont lange und 2x eine iiberspitzt kurze

erweitern Ausholbewegung beim Vh-Topspin gegen Block oder am Balleimer

durchfiihren.

2. Abwechselnd a) 2 x Vh-Topspin fast ohne Ausholbewegung, dafiir
aber mit extrem langer Ausschwungbewegung und dann b) mit extrem
langer Aushol- und extrem kurzer Ausschwungbewegung agieren.

3. Beim Vh-Topspin alle 2 Bille abwechselnd mit moglichst vollstin-
dig gestrecktem Arm und dann mit eng angelegtem Arm spielen.

4. Vh-Topspin gegen Block: Abwechselnd den Topspin-Ball 2x friih
treffen — und diesen dabei moglichst kurz hinter das Netz platzie-
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ren — und 2x den Ball betont spdt treffen und diesen moglichst lang,
d. h. nahe an die Grundlinie spielen.

5. Einfache Ubungen oder auch freies Spiel
5.1 Mit verschiedenen gegensétzlichen Korper- bzw.
Fuf3positionen (blockweise im Wechsel):

S oo o

=2

b.

. Riicklage des Oberkdrpers

. starkes Vorbeugen des Rumpfes

. super tiefe Grundstellung

. aufrechte (stocksteife) Position

. sehr (sehr) breitbeinige Fuflstellung

. sehr engbeinige Stellung

. Schlag nur aus dem Arm heraus, génzlich ohne

Korper- und Beineinsatz

. Schlag mit willentlich tibertriebenem Korper-

und Beineinsatz

. Vh-Topspin (eines Rechtshinders) mit dem

rechten Bein vorne
Vh-Topspin mit dem rechten Bein extrem hinten
(fiir Linkshénder umgekehrt)

Erginzung: Schneller Wechsel von beiden Varianten
5.2 ,,Verriickt und Abgedreht*:

Vh- oder Rh-Topspin auf einem Bein

Vh- oder Rh-Topspin mit iiberkreuzten Beinen

Vh-Topspin im Sprung (kein Bodenkontakt der Fiifle

im Balltreffpunkt)

Drehung um die eigene Korperlangsachse nach Abschluss
der Schlagdurchfiihrung.

6. Alle Ubungen mit dem spielschwachen Arm durchfiihren lassen
(bilaterales Training).

Wesentlich ist, dass nicht nur extreme Bewegungsvariationen und

Hinweise

damit bewusst ,,Fehlerbilder” gespielt werden, sondern dass regel-
méfBig die normale, sprich wettkampfspezifische Bewegung oder
Position zwischengeschaltet wird. Die Spieler sollten dazu ermutigt
werden, selbst neue Bewegungsvarianten zu finden und zu erproben.
Der Trainer sollte aber unbedingt darauf achten, dass durch die
diversen Bewegungsvariationen mit der Zeit der Balltreffpunkt, den
der Spieler im Wettkampf ansteuert, nicht verfilscht wird. Der Ball-
eimer eignet sich, insbesondere in der Anfangsphase oder fiir ,,hart-
nickige” Einzelfille in Sachen Technikkorrektur, sehr gut fiir das
differenzielle Training.



Variationen

Ziel

Aufgabe

Hinweise
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e Die aufgefiihrten Topspin-Ubungen sollten nicht nur gegen Block,
sondern zudem gegen Schupf bzw. US durchgefiihrt werden. Das
differenzielle Prinzip gilt fiir alle Techniken.

Vom Technikerwerb zum Optimieren von Techniken

5.8.2 Beobachtungslernen in der Gruppe

Stabilisierung und Verfeinerung von Techniken infolge einer verbesser-
ten Bewegungsvorstellung.

Der Trainer holt die gesamte Gruppe — oder auch nur eine bestimmte
Anzahl von Spielern — an einem Tisch zusammen und beschreibt kurz,
was sie nachfolgend beobachten sollen. Hierzu formuliert er eine kon-
krete Beobachtungsaufgabe. Danach wird eine bestimmte Spielsitua-
tion oder Technik von ihm selbst oder einem Spieler mehrmals vorge-
fiihrt. Anschlieffend fragt er seine Spieler, was sie beobachtet bzw.
herausgefunden haben. Hieraus kann sich eine sehr effektive Diskus-
sion und ein ,, Wettstreit um Beobachtetes* entwickeln. Typische Fra-
gen bzw. Wahrnehmungsaufgaben konnen sein:

»otellt einmal fest, wie lang die Ausholbewegung von Tim beim Vh-
Topspin ist — wo, ist der Umkehrpunkt zwischen Aushol- und Schlag-
bewegung?*

,»Wie ist bei Johannes die FuB3stellung beim Schlag?

,Arbeiten bei Bettina Oberkorper und Arm zusammen oder nicht?
,»Welche Bewegung vollzieht Peters Schulter beim Vh-Powerspin*“?
Ein Spieler wird zum ,,Vergleichsobjekt* fiir die nachfolgenden
Akteure: ,,Welcher der gesehenen Rh-Topspins dhnelt am meisten
demjenigen von Willi?*

Nach dem Aufbau einer groben Bewegungsvorstellung, gilt es nun,
die Techniken zu stabilisieren und einer situativen Verfiigbarkeit
zuzufiihren. Neben dem im Theorieteil erwidhnten Mittel der indivi-
duell zu dosierenden Variationen bieten sich immer wieder Mafinah-
men an, die die Bewegungsvorstellungen der Spieler verbessern. Je
mehr die Spieler eine bewusste Vorstellung von den Zielbewegun-
gen besitzen, desto eher und besser konnen sie sich selbst steuern
und korrigieren. Nicht zuletzt bereitet Beobachtungslernen den
Spielern viel Spaf.
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5.8.3 Kleine methodische Reihe fiir fortgeschrittene Abwehrspieler

Ein Abwehrer muss besonders viel Kondition mitbringen. Kein anderer Voraussetzungen
Spielertyp muss tiiber tischnahe und tischferne Aktionen derart viel

Strecke zuriicklegen. Gefordert sind Vorwiérts-riickwirts- und Seit-
wirts-Bewegungen in zumeist grof3er Beinarbeit. Der moderne Vertei-

diger im Rahmen der nachfolgenden Methodik-Reihe spielt exempla-

risch mit glatten Angriffsbeldgen auf der Vorhand- und langen Noppen

auf der Riickhandseite.

Einige Balleimeriibungen zur intensiven Ubung und Festigung des Kleine intensive
Storpotentials: Pflichtiibungen

Einspiel mit OS in Mitte. Abwehrer dreht iber Mitte und spielt jeweils
1x Rh-Abwehr und 1x Vh-Angriff

1. Koérperrotation

2. Schligerdrehung

Einspiel kurz regelmidBig mit US wechselseitig 1:1 (spéter halb- bzw.

unregelmidBig) in Vh und Rh. Der Abwehrer spielt von beiden Seiten
aus mit der Noppe (bzw. von beiden Seiten aus mit dem glatten Belag).
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3. Vorwirts-riickwiirts-Bewegung

Einspiel lang mit OS in die Rh, langer US-Ball zuriick zum Einspieler.
Der spielt direkt einen Stoppball parallel und zwingt den Abwehrer zur
schnellen Vorwirts-Bewegung, um den Ball dann mit beliebiger Tech-
nik zuriickzuspielen. Danach beginnt das nichste Einspiel lang in die
Rh.

Hinweise Ein guter Abwehrer sollte idealerweise mit seiner Noppen-Innen-

Seite ebenso gut angreifen konnen wie ein ausgebildeter Angreifer.
Um diese Seite oft und effektiv mit VhT und RhT ins Spiel zu brin-
gen, ist es notig, das Umspringen vermehrt zu trainieren, ebenso wie
das Drehen des Schldgers. Das erhoht das Storpotential, denn es
macht das Spiel durch iiberraschende Rotationswechsel noch unbe-
rechenbarer.

Variationen e Natiirlich beherbergen diese kurzen Einspieliibungen jede Menge

Varianten. Platzierungs- und Rotationswechsel sowie Tempo-
wechsel bieten Raum fiir eine Belebung; je nach Spielstirke kon-
nen zudem halbregelméfige oder gar unregelmifige Spielziige
eingebaut werden.
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5.8.4 Spieltaktische Ubungen fiir fortgeschrittene Abwehrspieler

Fiigen wir nun die isoliert am Balleimer trainierten Technikteile zusam- Voraussetzungen
men, so konnen sich daraus unterschiedliche spieltaktische Ablédufe
ergeben, von denen wir hier vier beispielhaft vorstellen mochten.

Der Abwehrer steht dabei in den ersten beiden Ubungen an den gezeich- Spieltaktische
neten Tischen oben, in Ubung 3 und 4 jeweils unten. Es handelt sich Ubungen

dabei jeweils um Spielerkombinationen aus Angreifer und Abwehrer.

1. Ubung: Rotationswechsel aus schneller Kombination

Rh-Abwehr Vh-Schupf in Rh bis Mitte,
in Rh bis Mitte manchmal Angriff frei

o
g o
S o B
E

Topspin aus Rh/Miin Rh  Schupfin Vh Topspin aus Rh/Mi in Rh, bei Angriff frei

5
D
o

Es konnen in der Startphase des Ballwechsels durchaus (je nach Konnen)
zunichst 2-3 Eingangstopspins aus Rh/Mi in Rh gespielt werden, bevor
der Schupf parallel erfolgt. Wird der Ball vom Abwehrer parallel oder
mittig zuriickgespielt, setzt sich die Ubung fort. Spielt der Abwehrer
jedoch aggressiv in die Vh-Seite, ist das Spiel auch fiir den Angreifer frei.

2. Ubung: Stopp nach Unterschnittabwehr in Mitte/Vorhand

RS in 2/3 Vh 2-3x US-Abwehr in Mi/VK  Vh-Technik in Mi/Vh

KA bis HLA ganzer Tisch 2-3x T ganzer Tisch Vh-Stopp in Vh, danach fester T zum Punktgewinn
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Im letzten vorgegebenen Ball fiir den Abwehrer ist bewusst nur von
der Anwendung einer Vorhand-Technik die Rede. Hieriiber soll der
Abwehrer spontan und intuitiv nach der Qualitit des ankommenden
Balles entscheiden.

3. Ubung: Uber den Ellbogen in die (tiefe) Ecke

T auf Ellenbogen 1-2x T auf Ellenbogen VhT in tiefe Vh, danach frei zum Punktgewinn

LAin Vh 1-2x Rh-Abwehr Rh-Abwehr in Vh, danach frei zum Punktgewinn
in Rh oder Mi

4. Ubung: Mit Tempo- und Rotationswechsel arbeiten

TinVh 1-2x fester Tin Vh Weicher T kurz in Vh, danach frei zum Punktgewinn

LAin Vh 1-2x Vh-Abwehr Vh-Abwehr in 2/3 Vh, danach frei zum Punktgewinn
in Vh oder Mi

Die Ubungen konnen jeweils 10 min gespielt werden, wobei kein
Wechsel stattfindet, da Abwehrer und Angreifer jeweils ihre spezielle
Rolle ausiiben.

Hinweis Gleichwohl kann man in dieser Zeit um Punkte bzw. Sitze spielen

lassen. Dabei zdhlen dann Aufschlag und Punkt immer erst dann,
wenn der letzte vorgegebene Ballkontakt gespielt wurde.
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5.8.5 Der Rumpf muss mit

Verbesserung der Rumpfrotation beim Abwehrspieler in Verbindung Ziel
mit der Reaktion auf unterschiedliche Effet-Arten und eigenen Stor-
angriffen.

Balleimer-
Rh-US-Abwehr . 1xRh-US-Abwehr/ . Basisiibung
¢ 1xUmspringen
& VhT

)

2x OS in Rh 2x US in Rh

VhT platziert mit weniger Tempo (roter Belag, Noppen innen), keine Drehung des
Schldgerblattes und Unterschnitt-Abwehr (schwarzer Belag, lange Noppen aufien)

Bewegungen des Rumpfes im Wechsel von Rh und Vh
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