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EdzdOtovabbképzes
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Helyszine: Bp.,Ormai Asztalitenisz Csarnok
Szervezdje: MOATSZ

Eldadoja: Rozsnyoi Tibor, szakedzo

A tovabbképzésen kb. harmincan jelentek meg. Rangjat emelte
aktiv résztvetelevel a frissen megvalasztott szakmai- €s
edzdbizottsag harom tagja: Volper Laszlo, Herendi Ivan (egyben
elnokségi tag is) és Aranyosi Péter.

Mely jatékstilus a kovetendd?

Az elmult masfél évtizedben fiu asztaliteniszezdink serdiil6 és ifi EB-n vagy TOP 12-n
nyyjtott teljesitményét nyugodtan nevezhetjiik kivalonak.

Ermekkel,s6t aranyéremmel is megorvendeztetett minket Fazekas Péter,Zwickl
Daéniel,Jakab Janos,Zombori Daniel,s legutobb a Lakatos-Szudi paros.

Ugyanakkor ezeknek a versenyzOknek a felndttek mezdnyében nem sikeriilt a nemzetkdzi
¢lvonalba, de még a koz€pmezdnybe sem betorniiik.

Ma egyikiik nevét sem talaljuk a vildgranglista els6 szaz helyén,pedig életkoruknal fogva
fénykorukat élhetnék.

Mi lehet ennek az oka?

Tudom a kérdés Osszetett,de mi most a sziiken vett edzdi feladatkor aspektusabol jarjuk
korbe ezt a kérdést.

Ha csak egy jatékosrdl lenne sz6 konnyen mondhatnank,hogy nem volt meg benne az az
adottsag melyet a feln6tt nemzetk6zi élvonal kivan. S6t mar az volt az igazi edzo6i bravur,
hogy ilyen sikert az ifik kdzott elérhetett.

En is tudnék nevet mondani koziiliik akire ez talan raillik, de amikor egyikiiknek sem jon
Ossze a felndttkori karrier,ott azért mar mas okokra is gyanakodhatunk.



-

Kina férfi aszteliteniszezdi - 6nmagukhoz képest — a 80 - as évek végén ,90 —es évek elsd
felében , gyengébben szerepeltek a vilagversenyeken .

Ott a szakma legjobbjainak volt lelkierejiik kimondani, hogy a tradicionalis kinai jaték felett
eljart az 1d6.Ko6z0s nevezdre jutva kijelltek az 4j kovetendd jatékstilust , mely a mai
sikereiket megalapozta .

Hol vannak mar a tollszéaras , szemcsés , raadasul csak az iit6 egyik feliiletét hasznalo
jatékosok ?

Szervezés terén pedig visszaallitottdk az ifik kozponti valogatottban torténd felkészitését .

A svédek a 70 — es évek végén cselekedtek hasonloan .
Ok a Kjell Johansson fémjelezte korszak utan kényszeriiltek egy 10j , kdvetendo stilus
kialakitasara .

Roviden: a kinai kontrajatékot és a magyar kétoldala , de mélyrdl induld és nagy mozdulatu
porgetd stilust 6tvozték , s alakitottak ki a sajatjukat , mely rovidebb mozdulatu , a labdat a
tetépontjan porgetd stilust.

Tovabba bevezették az egész évi, nemcsak a felkésziilési szakaszra korlatoz6do
er6fejlesztd programjukat .

A németeknél is volt ilyen edz6i konferencia 1999 —ben, ahol magam is részt vettem.
Ok akkor Wang Liqin és a n6k kozott Zhang Yining jatékat elemezték .

Akkori hozzaszélasomban én a kdvetkezd 10 év iranyado jatékstilusanak neveztem az
elébb emlitettek stilusat , jatékszisztémajat és biiszkén hozzatettem , hogy a kinaiak a mi
Klampar Tibink jatékat kopiroztak és fejlesztették tovabb.

Dirk Schimmelpfennig , akkori vezet6edz6jiik azon kijelentésére , hogy nekiink
németeknek Glenn Osth-6t kellett idehoznunk , hogyha késve is, de végre ataljunk erre a
mar nem mélyrdl induld porgetd jatékra ( 1997 — 98 - as szezon)volt aki talalva érezte
magat , s duzzogva azonnal tavozott.

A lényeg viszont az volt , hogy kijelolték a kdvetendd utat, melyet ma mar tudjuk
sikerek oveztek.

Ugyancsak résztvevdje voltam 2006 — ban egy masik edzdi értekezletnek , ahol Korpa
Istvan , az akkori ifi fiu valogatott edzdje az ifi EB Ovtscharov — Zombori mérkézését
elemezte videon .

Mi okozhatta a verseny TOP- favoritjanak , Ovtscharovnak a kiesését , akivel mar
perspektivikusan a felndttek kozott is szamoltak ?

Dirk Schimmelpfennig nem allta meg rdm nézve megjegyezni : hogyha nem tudnam , hogy
Ovtscharov legy6z6je magyar , a jatékstilusabol akkor is rajonnék , mert a régi magyar
porgetdiskola tipikus jegyei koszonnek vissza jatékaban.
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Viszont ha ezen nem valtoztat gyorsan Zombori a felnéttek kozott mar nem lesz a
rivalisunk .

Egy éve 0j vezetése van a MOATSZ — nak.

A megorokolt sulyos , tobb 10 millios adossagbol kilabalva , Gjra tervezhetd a jovo .
Azzal,hogy a 16 kiemelten kezelt sportag k6z¢ soroltdk az asztaliteniszt a sportért felelds
allami vezetdink , sportagunk kapott egy utolsé lehetdséget nem csak a fennmaradésra ,
de remélem a feltdmadasra is .

Egykor egyik sikersportdga volt az asztalitenisz a magyar sportéletnek.

Nemcsak vilagklasszis versenyzdink , de méltdn neves edzdink és sportvezetdink is voltak .
Mara alaposan megvaltozott a vilag. Nem csak a gazdasagi, de az asztaliteniszé is .
Azonban a korabban jatékosként , edzOként vagy sportvezetoként sikert elérék véleményét
teljesen figyelmen kiviil hagyni nagy luxus lenne.

Ugyanakkor kiilonb6z6 , egymdssal szembenallod vélemények szelektalasa rendkiviil nehéz
helyzetbe hozhatja fiatalemberekbdl allo sportagi vezetésiinket , mert ahogy mondani
szokas, a pokolhoz vezetd ut is jészandékkal van kikovezve .

Most amikor azt javaslom , hogy nézziik meg a legutébbi csapat VB dontdjének egyik
mérkdzését , s azt majd kozosen elemezziik , talan az a mottod vezérelhet minket , hogy

ne csak ifjusagi Europa-bajnokaink legyenek !

Arra kérek mindenkit , hogy a véleménycsere kozben , senki senkit ne mindsitsen !
Ugyanakkor senki ne érezze tamadva magat , ha a jatékstilust elemezve vagy egy
mérkdzésszituacid megoldasaval szemben mas vélemények fogalmazdédnak meg.

Harom orszag - Kina , Svédorszag ,Németorszag - példdjat emlitettem , hogy a késdbbi
sikerekért az ottani szakmai elit , hogyan fogott 6ssze .

Miért lennénk mi rovidlatobbak toliik ?

Ahhoz,hogy az allami pénzek termdre forduljanak, j6 projektekre van sziikség , de ezeket
mi edzok tudjuk tartalommal megtolteni.

Osszefogasra 6sztonzok minden edz6 kollégamat, ne engedjétek, ne engedjiik elszalasztani
a magyar asztalitenisz felzark6zasi esélyét!

Most pedig nézziik meg kdzosen a legutobbi csapat vilagbajnoksag férfi dontdjének elsd
mérkozését, a Ma Long-Timo Boll talalkozaot!

A mérkdzés kozos megtekintése videofelvételrol.
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Miel6tt elkezdenénk az elemzést engedjétek meg , hogy hangot adjak a kovetkezdknek:

1.A latott jatékosok , de kiillondsen Ma Long az elsd lehetdséget , az els6 kicstuszott labdat
tenyeres porgetéssel probalja befejezni .Szo6lni kell Ma Long fonakjardl is.

Most csak egy parszor lathattuk. Jobbkezes ellenfelei ellen nagyobb a szerepe,gyakrabban
alakul ki egy fonak-fonak jaték.

Ekkor az asztalkozeli fondk porgetésekkel — melyet tobbnyire a labda felszallbagaban hajt
veégre az alkar és a csukl6 segitségével — késziti eld tenyeres befejezd porgetését.

Ezeknél a fonak porgetéseknél nem az erd , hanem a ,,timing”, az id6zités a 1ényeges .
Olyan iitemben ugrik rank a labda és a ,, spin” miatt (a ,, fals” miatt )ebbdl igen nehéz
kezdeményez6vé valni vagy Kifordulva egy nagy tenyeres porgetéssel keresztiil porgetni
azokat.

Emlékezziink meg rola , hogy a kinaiak idolja Klampar Tibor volt, aki a 80 — as évek
elején eldszor a vildgon , korat joval megeldzve alkalmazta ezt a jatékszisztémat .

2 . A 2000-es évek elején a kinaiak felélesztik, s ma mar az egész nemzetk6zi mezOny
hasznalja- mint ahogyan most Timo Bolltdl lattuk- vilagbajnokunk, Jonyer Istvan
asztalfeletti fondk oldalfalsos inditasat.

3 . Feltétleniil sz6lni kell a félhosszt labdak , a ,,kicsuszott labdak™ megjatszasarol .
4 . Passzivjaték fontossaga .

5. Adogatas .

6 . Adogatas — fogadas .

7 . Dinamikus laber6 .

A tovabbképzésen megjelentek igen aktivan vettek részt a mérkdzés elemzésében.

Egyetértettiink a kovetkezOkben:

- a labmunkanal, s egyaltalan az erdfejlesztés terén mara Kina elonye jelentds Europaval
szemben. A 1abmunkanal nem csak a latvanyos, mondjuk a fondksarokbol indulva a
masik oldalra valtott labda elérését értjiik, hanem a minden labdamenetben sziikséges
belépéseket a rovid labdédkhoz, s abbdl vissza, a gyors kiforduldsokat.

- a félhosszu (kicsuszott) labdakat a Ma Longtol latottak szerint, hatulrdl elére vezetett
mozdulattal porgessiik meg,sot fejezziik be tenyeressel.
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- a fondk indulé porgetés (nyesett labdara is) rovid mozdulatli, konyokbdl, s nem a vallbol
indulva, a csuklo aktiv berantasaval torténik.

- a labdamenetek rovidek. A Ma Long- Boll mérkdzés harom jatszmdjaban egyszer fordul
eld, hogy az adogatd - az adogatassal egyiitt - hétszer ér a labdahoz. Egy alkalommal
hatszor, harom alkalommal négyszer. Ezek voltak a hosszu labdamenetek. Mindharom
jatszmanak tobb, mint az 50%-4ban az adogato - az adogatassal egyiitt(!)- csak kétszer ért
a labdéhoz! Kozvetleniil adogatassal Boll haromszor, Ma Long kétszer szerzett pontot.

- arovid labdamenetekre az edzéstervezésben is tekintettel kell lenniink. Az edzések
anyagaban ugyanilyen %-ban szerepeljenck az ilyen mérkdzésszituaciok megjatszasai!

-a passzivjaték a kezddk oktatdsandl, mind az élsportolokndl vald gyakorldsa és alkalmazéasa
elengedhetetlen. Nem lehet mindig egy jatékos kezdeményezd. Nem lehet az ellenfeliink
minden kezd6 porgetését leporgetni. Kell tudnunk csak block-kolni egyet - kett6t, mig
kivalasztva az alkalmas labdat, Gjra porgetdk, iranyitdk lehetiink.

Nem értettlink egyet:

- a porgetés oktatdsaban (kezdOknél) . A hozzaszolok tobbsége ezt a labda leszalloagaban,
lasst porgetéssel kezdi oktatni. En - tobb kinai edz6tabor résztvevdjeként, s annak
hatasara is - a labda tetGpontjan végrehajtott, hatulrdl elére mené mozdulata porgetés
tanitasara eskiiszom a kezddk oktatasanal is.

Ezek szellemében néztiikk meg a tulajdonképpeni magyar csapatbajnoki donté a PEAC-
Celldomolk mérkdzésének egyik taldlkozojat, Lakatos Tamas-Szita Marton §sszecsapasat.

A mérkdzést kovetd eszmecserében abban mindenki egyetértett, hogy két tehetséges
jatékost lathattunk és csak gratulalhatunk nekik és az eddigi palyafutasukat iranyitoknak.
Azonban, hogy a feln6ttek kozott is betdorhessenek a nemzetkozi elitbe (ha elfogadjuk
iranyadonak Ma Long jatékat) bizonyos valtoztatasokat kell eszk6zoInitik:

-laber6, labmunka.

Nem érnek be a rovid labdakhoz, abbol vissza a hossza labdakhoz.

-rovidjaték

.Sokszor csak ,,felkanalazzak”, nem ,,leszarjak” a labdat.Ennek lehet el6idézdje a mar
emlitett kell6 1aberd hidnya. Nem érnek oda id6ben, s a nytjtott, a megfeszitett kar kevésbé
tudja kontrollalni a csukld ,,finom” mozgasat.

- a félhosszt labdak megjatszasa.

Ugyan ebben is benne van a laberd hidnya, de az viszont, hogy a labdat rendszerint a
leszalloagaban, alulrél induld, magasivii porgetéssel jatszak meg gyors valtoztatasra szorul.
A nemzetkozi €lvonal ezt azonnal kihasznalja, leporgeti, ,,megoli” ezeket a labdakat.
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- a fent emlitett labdakat csak csekély szazalékban hasznaljak ki, az azonnali pontszerzésre.

- kiszamithat6 a jatékuk.

Ez talan jobban igaz Szita Marcira - bar itt gy6zelemmel tavozott az asztaltol - aki még
akkor is a tenyeres oldalat porgette keresztbe ellenfelének amikor mar ellenfele egy-két
1épéssel hatrabb szorult az asztaltol. A nemzetkozi €lvonal kegyetleniil kihasznalja a
,,sablon”-szer( jatékot, mert van ideje felkésziilni a - biztosan kiszamithato helyre

JOvo - labdakra.

-motivacio.

Nem ismerem, csak ezen a csapatmérkdzésen lattam 6ket. Nekem nagyon szimpatikus volt
Szita Marci versenyzése. Sugarzott beldle az akarat, a gydzelem utani vagy. Pszichésen mar
ennek latvanya, kisugarzasa nyomas alatt tartja ellenfelét. Ebben a gyors asztaliteniszben
még nagyobb a jelentdsége a hit, a batorsag, a kiizdoképesség megjelenitésének, s akkor
még nem is besz¢EItiink a publikum kiszolgalasarol...

A mérkézések elemzése, a vélemények iitkoztetése rendkiviil korrekten tortént. Nyoma sem
volt személyeskedésnek. A visszajelzések alapjan gy itélem meg, hogy a sportagért
tenniakardk szivesen vesznek részt tovabbképzésen. Az igazi edz6 mindig vivédik, s
szeretné kételyei szamat csdkkenteni. Szeretne a gyakorlatban azonnal felhasznalhato
konkrétumokhoz jutni.

Regeneracid a sportban

(Dr.Wolfgang Friedrich el6adasabol)

A sportban ugyanaz érvényesiil,mint hétkdznapi életiinkben : sziikséglink van rendszeres
kikapcsolodasra , pihenésre az elemek ujra feltoltése¢hez.

Aki a sportba fAradsdgos, megerdltetd munkat fektet , az szeretné , ha fairadozasat siker
korondzna .

Aki azonban az edzéseken mindig teljes gazt ad és kevésbé iigyel az edzések kozotti
pihenésre , anndl ez rosszul is elsiilhet : nem fog a teljesitménye javulast mutatni .

Ne feled;iik, a test nem az edzés alatt fejlddik , hanem az edzés utani regeneracios idoben!
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A helyes és megfeleld idoben alkalmazott regeneracidos modszerek segitik a beilleszkedési
folyamatot alatamasztani €s optimalizalni , hogy edzésiink sikeres legyen .

A sport , a testi megterhelés €s a regeneracio az edzéstervezésben egymastol
elvalaszthatatlan egységet képeznek.

A regeneraci6 nem csak testi pihenést jelent , nagyon fontos a pszichikai pihenés is .

A test és a szellem oldhatatlanul kapcsolodik egymashoz .

A testi terhelés és a stressz hatassal vannak mindig a pszichére is és ugyanigy forditva a
pszichés megterhelés és a stressz hatdssal van a szervezetre .

A jobb regeneralodashoz mindenek el6tt jobb alloképességgel kell rendelkezni .
Altalanos érvényii : minél megterhelébb , farasztobb volt a sporttevékenység annal tobbet
kell tenni , torédni az edzés végén (Cooling Down) a regeneralddasrol .

Miné¢l nagyobb terjedelmii és intenzitast volt az edzés , anndl nagyobb intenzitasunak és
terjedelmiinek kell lennie a regeneracionak .

KIMERULTSEG ES REGENERACIO

A kimeriltséget hatarozott tiinetekrdl fel lehet ismerni .

Mint pl . levertség , szempislogés , izomerd csokkenése , izomremegés , technikai hibak
novekedése , koordinacios zavarok , alvaszavarok ,koncentracios zavarok ,motivacios
problémak .

Ehhez még olyan tényezdk is hozzajohetnek amelyeknek kozvetleniil a sporthoz nincs
kozuk , de a stresszért feleldsek lehetnek :

-vizsgahelyzet

-csalad és vagy kapcsolati problémak
-rossz idébeosztas (feszes)

-nem megfeleld mindségli napi taplalkozas

-hianyz6 vagy nem elegend6 regeneracié magas terhelés utan
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A regeneraciot alapvetden harom teriileten lehet 6nalloan javitani.

1.Edzéstervezéssel

2 .Taplalkozassal

3 .Aktiv és passziv regeneracios eljarasokkal

1 .EDZESTERVEZES

Figyelembe kell venni , hogy ne mindig ugyanazokat a gyakorlatokat végezziik , ne mindig

ugyanazokat a kondicionalis képességeket eddziik .
Legyen az edzés valtozatos!

2 .TAPLALKOZAS

A regeneraci6 fontos faktora .

Rostban , vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag taplalkozas az idealis .

A terhelés utani els6 45 perc egy nagyon érzé¢keny fazis , amiben a sportol6 egy relativ
egyszerl eszkozzel , a taplalkozassal tudja a regeneraciot befolydsolni .

-Ujra pétolni kell az izmokban a cukortarolést .

-Ujra pétolni kell az izzadas altal csokkent folyadék és asvanyi anyag haztartast.

-Fontos az izomfehérjék tjraépitése .

-Tilos az alkoholfogyasztas kozvetleniil a terhelés utan , mert az alkohol sejtméreg , igy
akadalyozza a regeneraciot .

3 .AKTIV ES PASSZIV REGENERACIOS ELJARASOK

A passziv eljarasokat készen kapja a jatékos .
Az izom vérellatasa az 5 - szor0sére emelkedhet , ami gyorsitja a regeneraciot .

Az aktiv_eljarasoknal a sportolonak maganak kell cselekedni.
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Bizonyos meghatarozott eljarasokkal a vérellatas az izmokban , a 10 - szeresére emelkedhet
1gy az izomsejtekben a regeneracid még gyorsabb lesz .

REGENERACIOS ELJARASOK

1.AKTIV 2.PASSZIV

Levezetd futas Masszazs

Levezetd kerékparozas Szauna

Levezeto uszas Kneipp- taposo

Lazité modszerek Relaxalé hatasu fiirdé
Taplalkozas Alvas

Nyujté gyakorlatok Meleg ¢és hideg terapia

Gvakorlati alkalmazasok a regeneraciohoz

-Egy intenziv edzés utan a legegyszeriibb forma a levezetd futas .
Altalaban egy 7 — 10 perces levezetd futds 110 — 120 —as percenkénti pulzusszammal
elegendé .

-A levezet6 futas utan lehet egy par streching gyakorlatot végezni az izomtonus
csokkentése érdekében .

-Ko6zvetlentil a terhelés utani 45-60 percben feltétleniil folyadékot kell fogyasztani .
Az alkohol fogyasztésa tilos , mert gatolja a regeneraciot!

-Zuhanyozas utan lehet Kneipp - taposot alkalmazni , de akar csak a labakat , karokat
2 -3 percig hideg vizzel obliteni .

Ezek alkalmazasa nagyon jo regeneracios hatassal bir .

A sportolds utdn egy ugy nevezett szocialis regeneracio is segithet ,a sporttarsakkal
0sszejonni egy torzshelyen .

Fontos az elegend? alvas is .
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Jacobson — féle progressziv izomlazitas : egymas utan meg kell fesziteni a
meghatarozott izomcsoportokat ,rovid ideig megtartani , majd az izmokat Gjra
elengedni .

Kéztdl a 1abfejig haladjunk !

Az egész test mélyen ellazult 4llapota azonban elsdsorban az idegrendszerre hat
megnyugtatoan ,ami pedig a szivmiikodést , a 1égzést ,a vérnyomast ,az emésztést €s az
anyagcserét kontrollalja .

A makrociklusok tervezésénél legyiink figyelemmel arra, hogy harom megerdltet6 hét
utan mindenféleképpen be kell iktatni egy konnytit!

A mikrociklusoknal két egymast kovetd nap erds terhelésii déleldtti és délutani edzései
utan iktassunk be egy ,,joker napot”. Ez lehet egy délel6tti edzés és délutan
regeneracids masszas, szauna, stb. Amennyiben a kimertilés jegyeit véljiik felfedezni
egyes sportolonknal ne féljiink teljes napi pihendt adni neki! Ezt kdvetheti tjabb két
nap délel6tti és délutani edzéssel.

Sporttorténeti esetek a regeneracid sikeres alkalmazéasarol:

1.Gatien 1997-es Europa TOP 12-n aratott gy6zelme
2.Rosskopf 1998-as Vilag Kupa gy6zelme
3.Korbel 2005-ben a Bundesliga play - off - dontéjében nyujtott 100%-os teljesitménye

A Ma Long-Timo Boll mérkdzésen két onként jelentkezd tarsunk egyike a
labdamenetek, masika pedig a két labdamenet kozti id6t stopperolta. Atlagosan 3 mp-es
labdameneteket és 15 mp-es pihend szakaszokat mértek. Azaz megallapithattuk, hogy a
vilag legjobbjainak mérkézései alapjan az asztalitenisz anaerob sport, s annak is az
alaktacid valtozata. Ezek utan azt a kérdést tettiik fel, hogy érdemes - e, mondjuk
10x400 m-t futni az eronléti edzéseken? De erre a valaszt mar a kovetkezo eloadonktol,
a valogatott eronléti edz6jétol, Dr. Vaczi Marktdl varjuk!









