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Bevezetés

A Magyar Asztalitenisz Szdovetség a 2016-os budapesti rendezésii Eurdpa-bajnoksaghoz
kapcsolodoan edzdi tovabbképzést szervezett. Ennek keretében a résztvevok egy eldre
kivalasztott mérkdzést figyeltek meg, melynek sordn statisztikai elemzéseket készitettek
kiilonb6z0, elére meghatarozott szempontok szerint.

A rogzitett statisztikai adatok Osszesitése és rendszerezését kovetden Rozsnyodi Tibor mentori
vezetésével keriilt elemzésre a mérkdzés, amely magdban foglalta a statisztikai adatok
mélyebb taktikai tartalmanak megértését és a két jatékosra jellemzd stilusbol adodod
sajatossagok kiértékelését.

Ezen kiviil tobb fontos, a jelenlegi élvonalbeli jatékot jellemzd paraméter szintén
szdmszerisitésre keriilt, amely altaldnossagban is tampontot ad a versenyzdk nemzetkozi
szinvonalra torténd felkészitéséhez.

Jelen tanulmény a workshopon elhangzottakat — és azokon tillépve még tovabbi elemzéseket
— foglal irasba annak érdekében, hogy szélesebb kor szamara is elérhetd legyen és olyan
elemzési szempontokat is bemutasson, amely a kiilfoldi szakirodalomban rendszeresen
felbukkan, azonban a hazai szakirodalomban ujdonsagként jelentkeznek.

A szerzok ezuton mondanak koszonetet a workshop résztveviinek, akik értékes munkajukkal és
az adatok régzitésével hozzdjarultak a mérkozés legfontosabb adatainak régzitéséhe:z.

Alkalmazott modszerek

Az elemzés alapadatainak felvétele elére elkészitett és kinyomtatott nyomtatvanyokon keriilt
rogzitésre. Egy résztvevd két vagy harom elemet regisztralt minden egyes labdamenetre
vonatkozoan a mérkdzés teljes egészében. A pontos adatrogzités ellendrzése és véglegesitése
érdekében a teljes mérkdzés utdlagosan videodfelvétel alapjan is feldolgozasra kertilt.

A rogzitett alapadatok az alabbiak voltak:

e a labdamenetek idétartama masodpercben (a tenyérbdl vald feldobastdl szamitva
addig, ameddig a labda a haloba nem pattant vagy visszaadhatatlanna valt)

e alabdamenetek kozotti pihendidé iddtartama masodpercben (a labda haloba pattanasa
vagy visszaadhatatlansaga utan szamitva az adogatd pozicioba valo beallasaig)

e a labdamenetekben végrehajtott labdaérintések szdma (elsd érintésnek az adogatas
szamitott)

e a szettek teljes idOtartama masodpercben (az elsé labdamenet kezdetétdl az utolsod
labdamenet befejezéséig)

e az adogatd jatékos kiléte

e az egyes pontokat megnyerd jatékos kiléte

e az adogatasok helyezése a fogadd jatékos térfelén (a fogadd jatékos térfele 9 egyenld
részre keriilt felosztasra és az kertilt rogzitésre, hogy a térfél mely kilencedében pattant
a labda) (1. abra)

e azit6 adogatas kivitelezéséhez hasznalt oldala (tenyeres vagy fonak)

e az adogatas kivitelezése soran az {itd6 mozgasanak iranya (balrdl jobbra vagy jobbrol
balra irdnyul6 csuklémozdulat)

e az adogatas-fogadas helyezése az adogatd jatékos térfelén (az adogato jatékos térfele 9
egyenld részre keriilt felosztasra és az keriilt rogzitésre, hogy a térfél mely
kilencedében pattant a labda) (1. abra)

e azité adogatas-fogadas kivitelezéséhez hasznalt oldala (tenyeres vagy fondk)



az adogatas-fogadas kivitelezése sordn hasznalt {itéstechnika (hosszi kinyesés,
rovidjaték, porgetés, asztal feletti inditas)
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1. abra: Az adogatas és adogatas-fogadas helyezéséhez hasznalt felosztas

Az alapadatok felhasznalasaval kiszamitasra keriiltek az alabbiak:

labdamenetek 4tlagos iddtartama méasodpercben

az Osszes tiszta jatékiddtartam szettenként és a mérkdzésen

labdamenetek id6tartamanak gyakorisagi tablazata

labdamenetek kozotti pihendiddk atlagos id6tartama mésodpercben

az Osszes labdamenetek kozotti pihendido szettenként és a mérkdzésen (szettek kozotti
pihenést nem szamitva)

labdamenetek kozotti pihen6idok idétartamanak gyakorisagi tablazata
labdamenetek 4tlagos érintésszama

labdaérintések Osszege szettenként

labdamenetek érintésszamanak gyakorisagi tablazata

sajat és az ellenfél adogatisaibol megnyert pontok aranya

sajat megnyert pontok kozott az adogatoként és fogaddként megnyert pontok ardnya
megszerzett pontok lefutdsa a szetteken beliil

egymas utan folytonosan megnyert labdamenetek szama és gyakorisaga

az adogatésok és a fogadasok helyezésének Gsszesitett szama €s aranya

Az elemzésre kivalasztott mérkézés az Europa-bajnoksidg szombati, 6tddik jatéknapjan
lejatszott férfi egyes nyolcaddontd, melyet Jakub Dyjas (Lengyelorszag) és Joao Monteiro
(Portugalia) jatszottak. (1. tablazat)

A mérkézés megtekinthetd a Laolal.tv oldalan az alabbi linkrdl: http://www.laolal.tv/en-
int/video/ms-dyjas-jakub-pol-monteiro-joao-por-len




1. tablazat: Jatékosok dsszehasonlité alapadatai

Jakub Dyjas (POL) | Joao Monteiro (POR)

Vilagranglistas helyezés 45 46

Jatszo kéz jobb bal

Utbfogas europai (fondkfogds) | eurdpai (tenyeresfogas)

Boritas szoftboritas mindkét szoftboritas mindkét
oldalon oldalon

Eletkor 21 33

Egymas ellen korabban nyert 0 1

mérko6zések ITTF versenyen
Képek forrasa: ittf-com

Eredmények

A mérkdzést a lengyel Dyjas nyerte 4:1 ardnyban. Az elsd két szettet szorosabban 11:8 ¢és
11:7 aranyban, majd a harmadikat viszonylag siman 11:5 ardnyban. A negyedik szettet nyerte
meg egyediil a portugdl Monteiro, amely egyben a legszorosabb is volt 11:9-es ardnyaval.
Végiil az 6todik szett ismét 11:5-0s aranyu lengyel gyézelmet hozott.

Idotartam, labdamenetek hossza

A mérkozés teljes iddtartama 39:50 perc volt, mely az elsé labdamenet kezdetét6l az utolsod
labdamenet végéig mért idStartam. Azonban a szettek kozotti pihendidok nélkiil szamitott
tiszta idOtartam csak 33:08 perc volt. A szettek id6tartama egyenes aranyossagban allt az
eredmény alakulasaval, mivel a két legsimabb szett — a harmadik €s az 6todik — volt egyuttal a
legrovidebb is, mig a legszorosabb szett majdnem 8 percig tartott.

2. tablazat: Szettek eredménye és idotartama

Dyjas — Monteiro 1. szett | 2.szett | 3.szett | 4.szett | 5.szett | Osszesen
Eredmény 11:8 11:7 11:5 9:11 11:5 4:1
Id6tartam (min:sec) 6:47 7:01 5:23 7:42 6:15 33:08
> labdaérintések szdma 86 85 65 68 63 367
At}agos labdaérintések, 45 47 4.1 34 3.9 4.1
szama labdamenetenként

A mérkdzésen Osszesen 89 labdamenet volt, amelybdl Dyjas 53-at, Monteiro 36-ot nyert meg.
A 89 labdamenet soran 367 labdaérintésre keriilt sor.

A teljes mérkozést tekintve egy labdamenet atlagos érintésszama (elso érintésnek az adogatast
szamitva) 4,1 érintés volt. Erdekes megfigyelni, hogy az els6 két szettben joval hosszabb volt




az atlagos érintésszam, mint a hatralévé harom szettben, mig a Monteiro altal megnyert
szettben messze alacsonyabb volt az atlagos érintésszam a tobbi szetthez képest. Tehat a
labdamenetek atlagos hossza a meccs eldérehaladasaval csokkend tendenciat mutatott.
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2. abra: Labdamenetek érintésszamai

Osszesitve a labdamenetek érintésszdmait megallapithatd, hogy a mérkdzésen a
leggyakrabban két érintéses labdamenetek fordultak el (25 alkalommal), tovabba a négy (19
alkalom) és a 3 (16 alkalommal) érintéses labdamenetek voltak a leggyakoribbak. A 2-4
¢érintéses labdamenetek az Osszes labdamenet 67,4%-4at adtdk. Mindkét jatékos 1-1 esetben
rontott adogatast — azaz egy érintéses volt a labdamenet és mindossze két labdamenet volt,
amik 10 érintésnél hosszabbak voltak — a harmadik és az 6tddik szettben.

Ha azt vizsgaljuk, hogy melyik jatékos milyen ardnyban nyerte meg a kiilonb6z6 hosszusag
labdameneteket, akkor lathatjuk, hogy Monteiro esetében volt csak olyan, hogy a labdamenet
egy érintésbdl allt csupan. Ez Monteiro egy olyan adogatdsa volt, amely csusza volt. (Az
elrontott adogatasokat nem szadmoltuk bele ebbe a statisztikaba.) Ezen kiviil minden mads
labdamenet-hossziisag mellett — kivéve a kilenc érintéses labdameneteket — Dyjas dominalt,
sOt a 14 vagy annal hosszabb, extrém hosszunak mondhaté labdameneteket kizardlag 6
nyerte.
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3. abra: Megnyert labdamenetek érintésszamai a két jatékos esetében



Erdemes azt megvizsgalni, hogy a jatékosok sajat megnyert labdamenetei koziil a kiilonb6z6
érintésszamu labdamenetek milyen sulytiak voltak. Dyjas esetében a 2 és 3 érintéses
labdamenetek az Osszes megnyert labdamenet 51%-at tette ki, a harmadik nagyon jelentds
csoport pedig a négy érintéses labdamenetek voltak. Hasonlo figyelheté meg Monteiro
esetében is, ugyanakkor az mindenképp kiilonbség, hogy a 2-3 érintéses labdamenetek
részesedése csak 39%-os, €s a négy érintéses labdamenetekkel is kiegésziilve is még csak
61%. (Ugyanez Dyjasnal 72%.) Vagyis Monteiro szamara a legalabb Ot érintéses
labdamenetek nagyobb jelentséglick voltak, viszont a révid labdamenetekben alulmaradt.
Mivel a labdamenetek talnyomd tobbsége 2-4 ¢érintéses ezért Dyjas gydzelmében
kulcsszerepet jatszottak ezek. Szubjektiv véleménylink szerint Monteironak is a rovid
labdamenetek kedveznek a Dyjashoz hasonlé stilusu jatékosok ellen, azonban jelen esetben
csak a hosszabb labdamenetekben tudott relative eredményesebb lenni. Ennek oka
véleményiink szerint Dyjasban keresendd, mivel ¢ vert helyzetbdl sem adta konnyen magat,
még ha ezeket a labdameneteket tobbnyire el is vesztette. A forditottjara ugyanakkor
Monteiro nem volt képes.
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4. abra: Dyjas altal megnyert labdamenetek megoszliasa érintésszamok alapjan
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5. abra: Monteiro altal megnyert labdamenetek megoszlasa érintésszamok alapjan
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m Labdamenetek hossztsdganak gyakorisaga

6. abra: Labdamenetek hosszisaganak gyakorisaga (érintésszammal)

A labdamenetek hosszusagat az érintésszamon kiviil azok iddtartamaval is vizsgalhatjuk.
Masodpercben mérve a mérkdzés egy atlagos labdamenete 3,8 masodpercig tartott a labda
feldobasanak pillanatatél a labdamenet megnyeréséig.

Az eredmények azt mutatjak, hogy szettenként a tiszta jatékidé maximalis értéke is csak 1:18
perc, a minimalis jatékidd pedig 1 perc volt. Osszesen a teljes mérkdézésen jatékkal a
jatékosok mindossze 5:37 percet toltottek.

A labdamenetek idétartamanak alakulasa lathatéan szoros Gsszefiiggést mutat a labdamenetek
érintésszdmanak alakuldsaval, az atlagos idétartam gorbéje azonos lefutast, mint a 2. abra
atlagos érintésszamot abrazold gorbéje. Az elsé két szettben egy-egy labdamenet atlagosan
kicsivel tobb, mint 4 madasodpercig tartott, majd a labdamenetek rovidiilése miatt mar 4
masodperc ald csokkent az id6tartam, sét a negyedik szettben alig volt hosszabb egy atlagos
labdamenet, mint 3 masodperc.
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7. abra: Labdamenetek idétartamai (masodpercben)

A labdamenetek kozotti pthendidot kétféle modon lehet vizsgalni: egyrészt a szettek végi
szlinetek iddtartamanak figyelembe vételével, masrészt anélkill. A szettek kdzotti pihendidd
figyelembe vételét indokolja, hogy ezek az iddszakok a mérkdzés azon leghosszabb 1ddszakai,
amikor a jatékosok energianyeréshez hasznalt raktdrai egyhuzamban wjratoltédhetnek. (A
mérkdézésen ezek atlagosan 89,4 mp-esek voltak.) Ugyanakkor a szettek kozotti pihendidd
Iényegesen hosszabb mértéke jelentdsen torzitja az atlagos pihendid6 tartamat, igy ha ezeket



kivessziik a labdamenetek kozotti pihend-idStartam atlagos szamitasabol, akkor lényegesen
rovidebb idoket kapunk.

A szett végi pihendidok nélkiil a szettek kozben jaték nélkiil toltott 1d6 4:30 és 6:35 perc
kozott mozogtak. A 6:35 perces pihendidd tartaméabol — ami a harmadik szettben volt — egy
jelentds részt jelent Monteiro id6kérése — Dyjas nem kért id6t a mérkézés soran — ami 87
masodperc volt.

A szett végi pihendidok torzitd hatdsat kiszlirve lathatd, hogy egy-egy labdamenet kozott
atlagosan 17-21 masodpercnyi id6 telik el. A harmadik szett kiemelkedd atlagos pihendido-
tartamanak oka szintén az idokérés. Ha ezt a torzitd hatast is ki szeretnénk sziirni €s levonjuk
ennek az egyszeri id6kérésnek az idOtartamabdl (87 mp) az idékérés szabalyok biztositotta
id6tartamat (60 mp), akkor a harmadik szett 4tlagos pihenéssel toltott idétartama 17,1 mp. gy
mar egészen sziik hatarok kozott (16,8-18,2 mp) mozognak a pihendiddk.
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8. abra: Labdamenetek kozotti pihendidé tartama (szett végi pihendk nélkiil, masodpercben)

Erdemes megfigyelni, hogy a szett végi pihendidok nélkiil szamitott teljes szettidStartamon
beliil a tiszta jatékido a mérkdzés teljes egészét figyelembe véve minddssze 1/6-od aranyt
jelentett. Az elsd két és az utolsé szettben nagyobb részaranyt jelentett a jatékidd, mig a 3. és
4. szettben — amelyekben a legrévidebb volt a labdamenetek atlagos hossza — csupan 1/6-od
¢és 1/7-ed részaranyt jelentett.



3. tablazat: Labdamenetek és pihendidék ideje szettenként

Dyjas — Monteiro | 1. szett \ 2. szett \ 3. szett | 4. szett | S. szett \ Osszesen
Osszesitett értékek

Osszes tiszta jatekidd 1:18 1:14 1:00 1:03 1:02 5:37

Labdamenetek kozotti

0sszes pihendidd

(szettel?kézétti 6:32 6:41 6:40 7:08 4:30 31:31

pihendiddvel egyiitt)

Labdamenetek kozotti

0sszes pihendidd

(szettelfkézétti 5:02 5:10 5:17 6:35 4:30 26:34

pihendidé nélkiil)

Tiszta jatékidd aranya

a szett idétartamabol
(szett végi pihendidok 1/5 1/5 1/6 1/7 1/5 1/6

nélkiil)

Atlagos értékek
Labdamenetek atlagos

idétartama (mp) 4.1 4,1 3.8 3,1 39 3,8
Labdamenetek kozotti
dtlagos pihendids (mp | 5 ¢ 22,3 25,0 21,4 18,0 21,5
— szettek k6zotti > > > > > >
pihendiddvel egyiitt)
Labdamenetek kozotti
dtlagos pihendidg (mp | ¢ 18,2 21,1 17,6 18,0 18,3
— szettek k6zotti > > > > > >
pihendidé nélkiil)

A labdamenetek érintésszdmahoz hasonléan érdemes megvizsgalni a labdamenetek ¢és a
pihendiddk idétartamanak gyakorisagat is.

A labdamenetek tiszta id6tartamanak gyakorisaga természetesen hasonld az érintésszamok
gyakorisdganak alakuldasdval. A 0-1 maésodperces labdamenetekbdl négy volt (ebbdl 2
adogatasrontas). Az 1-2 masodperces idétartamuakbol volt a legtdbb, 29 alkalom, majd a 2-3
masodpercesekbdl 27 alkalom. A harmadik leggyakoribb iddtartam a 3-4 madasodpercesek
csoportja 14 alkalommal. Osszességében a labdamenetek 63%-a maximum 3 mésodperc,
79%-a pedig maximum 4 masodperc alatt véget ért. Minddssze 2 olyan labdamenet volt,
amely 10 méasodpercnél hosszabb idétartamu volt.
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9. abra: Labdamenetek tiszta idétartamanak gyakorisaga masodpercben



Egészen més képet mutat a pihendidok iddtartamanak gyakorisagi diagramja. A legrovidebb
pihendidd is legalabb 8 masodpercig tartott. A leggyakrabban el6forduld pihendidé-tartam a
14-16 masodperces volt, ami 19 alkalommal valosult meg. 15-15 alkalommal volt 16-18 vagy
18-20 masodperces id6tartam. Viszonylag magas értékkel szerepel a 24 madasodpercnél
hosszabb pihendiddk kategdridja, azonban ebben benne foglaltatik az elsd négy szett végi
pihendidd €s Monteiro idOkérése is. Ha ezeket leszamitjuk, akkor mar csak 6 ilyen alkalomrol
beszélhetiink. Tehat a szetteken beliili pihendidék 73%-a 12-20 masodperc kozotti volt.
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10. abra: Labdamenetek kozti pihendid6k gyakorisaga masodpercben

Megnyert labdamenetek alakuldsa

A szettek dinamikéjanak alakuldsara fontos informaciét nyujt, ha megvizsgaljuk a megnyert
pontok egymasutanisdganak alakulasat.

Az elsO szettben Dyjas a harmadik labdamenettél kezdve végig vezetett, mar az 6todik
labdamenetet kovetden jelentds, négy pontos eldnyre tett szert, amelyet a szett végéig meg is
tartott annak ellenére is, hogy a szett kozepén kétszer is csak 1-1 pont volt a kiilonbség
kettejlik kozott.
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= Jakub Dyjas pontszdma Joao Monteiro pontszédma

11. abra: 1. szett pontjainak dinamikdja

A masodik szett elejétél a 12. labdamenetig Monteiro vezetett, azonban a nyolcadik
labdamenettdl kezdve egy nyolc labdamenetes szériat produkalva Dyjas 4 pontos hatranybol 4
pontos elényt csinalt, amelyet mar nem tudott Monteiro megforditani.
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= Jakub Dyjas pontszama Joao Monteiro pontszama

12. abra: 2. szett pontjainak dinamikdja

A harmadik szettben a hetedik labdamenetig a jatékosok kozott csak 1 pont volt a maximalis
kiilonbség, majd innentdl Dyjas egy 4 labdameneten keresztiil tartd sorozatot produkalt és a
szett hatralevd részében mindvégig magandl is tartotta mar a vezetést. A 9. labdamenetet
kovetéen mar 3, majd a 12. labdamenetet kovetden négy pontos elonyre tett szert, amelyet
Monteiro nem tudott megforditani.

Erdemes megfigyelni, hogy Monteiro 8. labdamenetet kovetd idékérése nem tudott forditani a
szett alakuldsan.
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Joao Monteiro pontszdma
13. abra: 3. szett pontjainak dinamikaja

A negyedik szett hozta a legszorosabb eredményalakulast, gyakorlatilag felvéaltva ragadta a
két jatékos magéhoz a vezetést a szett soran, és tobbnyire csak 1-1 pont volt kozottik a
kiilonbség, de 2-nél nagyobb differencia sosem alakult ki. A szett végén Monteiro 3 zsinorban
megnyert ponttal tudta a maga javara forditani a jatszmat.
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Jakub Dyjas pontszama Joao Monteiro pontszama

14. abra: 4. szett pontjainak dinamikaja

Az 6todik szett nagyon hasonld volt a harmadikhoz, ami egy kezdeti szoros allast kovetden
Dyjas egyre nagyobb mértékii vezetésével folytatodott. A 9. labdamenettdl kezdve Dyjas 3
labdamenetet is megnyert, igy a 12. labdamenetet kovetéen mar 4 pontos eldényre tett szert,
ami a szett végéig elég is volt neki a gydzelemhez.
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Jakub Dyjas pontszama

Joao Monteiro pontszama
15. abra: 5. szett pontjainak dinamikaja

Az Ot szett alakulasabol egyiittes kovetkeztetést megfogalmazva megallapithatd, hogy ha
Dyjas barmelyik szettben mar négy pontnyi eldnyre tett szert, akkor azt a szettet meg is
nyerte. Monteiro egyetlen alkalommal, a mésodik szettben tudott négy ponttal vezetni, de ezt
Dyjas megforditotta, mig Monteiro ilyen bravirra nem volt képes.

Mindkét jatékos esetében elmondhatd, hogy legtobbszor az fordult eld, hogy csak 1
labdamenetet tudtak megnyerni, majd a kovetkezét mar elvesztették. Monteiro egymas utan
harom labdamenetnél tobbet nem is tudott egy alkalommal sem megnyerni, mig erre Dyjas
haromszor is képes volt, sét egy alkalommal — a masodik szettben — zsindrban nyolc
labdamenetet nyert meg.

Monteiro kis folényt mutat az egy ill. két labdamenet egymads utan torténd megnyerésében,
azonban Dyjas a 3 vagy tobb labdamenet egyhuzamban torténd megnyerésével jelentds
mennyiségl tobbletpontot tudott szerezni, ami egyfajta magyarazat Dyjas gy0zelmére is.



4. tablazat: A jatékosok altal egymas utan megnyert labdamenetek el6forduliasanak gyakorisaga

Egyhuzamban megnyert labdamenet | Jakub Dyjas | Joao Monteiro
1 10 13
2 5 8
3 5 2
4 2 0
8 1 0

Adogatas és adogatds-fogadas

Az adogatasok és a fogadasok hatékonysagéanak elemzése két szemszogbdl torténhet. Egyrészt
a klasszikus szempont az, hogy a sajat adogatasabol melyik jatékos hany szazalékban képes
pontot szerezni, masrészt a masik szempont, hogy a jatékos Osszes megszerzett pontjabol
mekkora részaranyt képvisel az adogatoként és a fogadoként megszerzett pontok aranya.

Mig az elsé szempont inkabb azt méri, hogy a sajat adogatasokat illetve fogadoként az els6
érintéseket mennyire tudja valaki a sajat javara forditani, addig a masik megkozelités inkabb
arra ad magyardzatot, hogy a jatékos mennyire alapozhat a sajat adogatasaira vagy
fogadasaira jatékstilusabol fakaddan.

Az adogatdjaték hatékonysagat figyelve megallapithatdo, hogy Dyjas a sajat szervaibol
nagyobb részt volt képes pontot szerezni (77,8%), mint Monteiro (59,1%). Ez mindenképpen
jelentds kiilonbség. Erdekes megfigyelni, hogy még a Dyjas altal elvesztett szettben is 70%-
ban képes volt megnyerni sajat szervait, st az 6todik szettben minden szervajabol pontot
szerzett. Ezzel szemben Monteiro igazan kiemelkedd aranyban csak az altala megnyert
szettben tudott pontot szerezni sajat adogatasaibol (80%), mig a masodik és harmadik szettben
nem tudta igazan kihasznélni az adogatas nyujtotta eldnyoket. JOI megfigyelhetd, hogy a sajat
adogatasbol szerzett pontok tekintetében Dyjas joval kiegyenstulyozottabb és magasabb szintii
teljesitményt nyujtott minden szettben.

Egyértelmiien lathatd, hogy az a jatékos nyerte a szetteket, aki adogatoként az adott szettben
eredményesebb tudott lenni.

Ugyanakkor ha a két jatékos Osszes megszerzett pontjat vizsgaljuk, akkor lathat6, hogy
Monteiro esetében nagyobb sulyl a sajat adogatasbol szerzett pontok aranya (72,2%), mint
Dyjasnal. Igaz, hogy Monteiro dsszességében joval kevesebb pontot szerzett a mérkdzésen,
mint Dyjas, de a kevesebb pontjdnak zomét azok a pontok tették ki, amiket adogatoként
kezdhetett — csak minden negyedik pontot nyerte fogadoként. Dyjas valamivel elmarad ettdl
(66%), neki minden harmadik szerzett pontja volt fogadoként kezdett. Az aranyok kiilonbsége
arra mutat rd, hogy Monteiro az 0Osszes megszerzett pontjat tekintve inkabb a sajat
adogatasaira alapozva nyerhetett volna, ugyanakkor mégis rosszabb aranyban szerzett sajat
adogatasai utan pontot, ami egyenesen eredményezte veres¢gét.



5. tablazat: Adogatasok hatékonysaga

Szett
1. 2. 3. 4, 5. Osszes

Jakub Dyjas sajat adogatasabdl megnyert pont /

.. 63,6% | 54,5% | 63,6% | 77,8% | 72,7% 66,0%
0sszes megnyert pont

Joao Monteiro sajat adogatasbol megnyert pont

.. 75,0% | 42,9% | 80,0% | 72,7% | 100,0% | 72,2%
/ 6sszes megnyert pont

Jakub Dyjas sajat adogatdsabdl megszerzett

Sl AT 77,8% | 60,0% | 87,5% | 70,0% | 100,0% | 77,8%

Joao Monteiro sajat adogatasabdl megszerzett

e 60,0% | 37,5% | 50,0% | 80,0% | 62,5% | 59,1%

Dyjas fogadoként nyujtott teljesitménye kozel kétszer olyan jo volt, mint Monteir6é, ami
szintén fontos tényezd a végeredményt illetden. A fogadas esetében is érvényesiilt, hogy aki
fogaddként eredményesebb volt, az nyerte az adott szettet. Csak Monteiro esetében volt egy
olyan szett, amikor fogadoként egyaltalan nem tudott pontot szerezni.

6. tablazat: Fogadasok hatékonysaga

Szett
1. 2. 3. 4, 5. Osszes

Jakub Dyjas fogaddként megnyert pont / Gsszes

36,4% | 45,5% | 36,4% | 22,2% | 27,3% 34,0%
megnyert pont

Joao Monteiro fogaddként megnyert pont /

.. 25,0% | 57,1% | 20,0% | 27,3% 0,0% 27,8%
6sszes megnyert pont

Jakub Dyjas fogaddként megszerzett pontok

; 40,0% | 62,5% | 50,0% | 20,0% | 37,5% 40,9%
aranya

Joao Monteiro fogaddként megszerzett pontok

, 22,2% | 40,0% | 12,5% | 30,0% 0,0% 22,2%
aranya

Az adogatasok helyezését és modjat vizsgalva szembeotld, hogy mindkét jatékos csak
tenyeressel adogatott, kifordulva a fondk sarokba. Dyjas a mérkézésen 45, Monteiro 44
alkalommal jutott adogatashoz.

Dyjas egy alkalommal rontott adogatast a mérkdzésen, a harmadik szettben. Adogatasai
tulnyomo tobbsége az asztal halokdzeli zondjanak kozépsd harmadaba érkezett (40%), az
Osszes szervajanak 69%-a pattant a halokdzeli zondban. Oldaliranyban vizsgalva Monteiro
tenyeresére az adogatasok 20%-a érkezett, fonakjara pedig 18%-a, mig a kozépso savba 60%-
a. Dyjas egyetlen hosszu szervat sem adott.

of of o 0%| 0%| 0%

1 9 3 2%|20%| 7%

7| 18| 6 16%|40%| 13%
1 2%

16. abra: Dyjas adogatasainak helyezése (az elsé abran darabszam, a masodikon szazalékos megoszlas lathatd, a sajat
térfélre jelzett értékek az adogatas hibat jelentik)



Monteiro szintén egy adogatést hibazott, az 6todik szett soran. Adogatasainak tobb, mint fele
a halokozeli zona kdzépsé harmadaba érkeztek (59%). Osszes adogatasanak 68%-a pattant a
halokozeli zonaban, 23%-a a kdzépsd mélységi zoénaban és 7%-a (3 adogatas) az alapvonali
z6naban. Oldaliranyban elemezve az adogatasok 14%-a ment Dyjas tenyeresére, 7%-a csupan
a fonakjara és 77%-a a kdzépsoé harmadba.

1 o 2 2%| 0%| 5%

8| o 5%|18%| 0%

3] 26| 1 7%|59%| 2%
1 2%

17. abra: Monteiro adogatasainak helyezése (az els6 abran darabszam, a masodikon szazalékos megoszlas lathato, a
sajat térfélre jelzett értékek az adogatas hibat jelentik)

Osszehasonlitva a két jatékos adogatasait egyértelmiien megallapithatd, hogy mindkettejiik a
halokozeli zondba igyekezett legtobbszor, leginkdbb kozépre adogatni. Mig Dyjas egyaltalan
nem adott hosszu szervakat, addig Monteiro haromszor is megtette ezt. Dyjas esetében
megallapithatd, hogy jobban igyekezett ellenfele mély tenyeresére vagy fondkjara szervalni,
mint Monteiro, aki inkabb a kozépso zonat preferalta.

Az adogatasok megfigyelése soran tovabbi szempont volt, hogy az adogatis végrehajtasa
soran az 1itd milyen irdnyl mozgast ir le. Balr6l indulva jobb oldali irdnyba halad-e az iitd,
vagy forditva. Dyjas esetében — mivel 6 jobb kezes — a balr6l jobbra forgd adogatdsok a
,»visszaszervakat” jelentik, ugyanez Monteiro esetében — tekintve, hogy ¢ balkezes — a jobbrol
balra forgd labdakat.

Mindkét jatékos tobb balrdl jobbra forgd labdat adogatott, de Dyjas esetében kicsi a
kiilonbség a két tipusu adogatas aranya kozott, ellenben Monteiro nagyon nagy tobbségben
inkabb a balrél jobbra forgd adogatasokat részesitette elonyben.

7. tablazat: Adogatasok soran az iité mozgasanak iranya

Balrol jobbra | Jobbrol balra
Dyjas 25 (56%) 20 (44%)
Monteiro 36 (82%) 8 (18%)

A fogadasok helyezésében Dyjas esetében ujfent kiemelkedett a halokozeli zona kdzépsod
részére fogadott rovid labdak szama (23%), de egyébként is a fogadasok 40%-a érkezett a
halokozeli zondba. A kozépsd mélységi zonaba 21%, az alapvonali zonaba 19%. Monteiro
tenyeres oldalara a fogadasok 19%-a, fondkjara 29%-a érkezett, a kozépsdé oldaliranyt
harmadba pedig 32%. Dyjas 9 alkalommal rontott fogaddst, ami azonnal pontot
eredményezett Monteironak, ez fogadasainak 21%-a, vagyis Monteiro minden &todik
adogatasaval kozvetleniil pontot szerzett.
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18. abra: Dyjas fogadasainak helyezése (az els6 abran darabszam, a masodikon szazalékos megoszlas lathato, a sajat
térfélre jelzett értékek a fogadasok hibait jelentik)

Monteiro Dyjasnal is tobb alkalommal, 13-szor rontott fogadast, ami 30%-o0s arany, vagyis
Dyjas szinte minden harmadik szervdja pontot eredményezett azonnal. Monteirénal a
halokozeli kozépsd zona és a kozépsd mélységi zona kdzepe a legfrekventaltabb helyezési
tertilet (16%-16%). Dyjas tenyeresére a portugdl 16%-ban, fonakjara 13%-ban fogadott, a
maradék 41%-nyi fogadas pedig kdzépre iranyult. A mélységi zondkat tekintve a halokozeli
zona kozel sem olyan kiemelt, mint Dyjasnal a maga 16%-aval, a kozépsé zoénaba a
fogadasok 25%-a keriilt, mig a hosszi fogadasok ardnya 29%-kal a legmagasabb.

4 9%| 9%)11%
3 1 7%|26%| 2%
7 o 0%|26%| 0%
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19. abra: Monteiro fogadasainak helyezése (az elsé Abran darabszam, a masodikon szazalékos megoszlas lathato, a
sajat térfélre jelzett értékek a fogadasok hibait jelentik)

Osszehasonlitva a két jatékos fogadasainak helyezését jelentds kiilonbség tapasztalhato,
hiszen Dyjas a halokozeli zonat preferalta, Monteiro azonban joval tobb hosszu és félhossza
fogadast jatszott meg. Monteiro oldalirinyban jobban torekedett a kozépre fogadasra,
szemben Dyjassal, aki a mély fondkra és tenyeresre is gyakrabban fogadott. (Hasonldan az
adogatasokhoz.)

A fogadasok végrehajtasa soran Dyjas minddssze 28%-ban fogadott fonakkal, sokkal inkabb a
tenyeressel torténd fogadast preferalta. Ezzel szemben Monteiro esetében sokkal kiegyenlitett
az arany, mindkét oldallal 50-50%-ban fogadott.

8. tablazat: Fogadasok tenyeressel és fogadassal

Tenyeres Fonak
Dyjas 31 (72%) | 12 (28%)
Monteiro | 22 (50%) | 22 (50%)

A fogadéasok sordn alkalmazott iitéstechnikdk elemzésekor megallapithatd, hogy csak
kinyeséssel, rovidjatékkal, asztal feletti inditassal (flip) és porgetéssel fogadtak a jatékosok az
adogatasokat. Mindkettejiik esetében a rovidjaték volt a legdominansabb fogaddsi mod,
kettejiik koziil is Dyjas volt az, aki még inkabb eldnyben részesitette ezt a fogadasi modot.
(Ez egyébként lathato volt a fogadasok helyezéseinek elemzésébdl is.) A masodik
leggyakrabban alkalmazott fogaddsi mdod az inditas volt, ez Monteirénal domindnsabb
Dyjashoz képest. Hosszu kinyeséssel Monteiro 8, Dyjas 4 alkalommal probélkozott,
porgetéssel pedig Dyjas kezdett 5 alkalommal és Monteiro kétszer.
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20. abra: Dyjas fogadaskor alkalmazott iitéstechnikai
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21. abra: Monteiro fogadaskor alkalmazott iitéstechnikai

Haromfazisos elemzési modell (Straub — Luthard, 2016)

A német szakirodalomban az utobbi iddben tobb tanulméany is megjelent, amelyek egy
Kinaban fejlesztett modszertan segitségével elemzik a kiilonb6zé mérkdzéseket. Ez a modell
a haromfazisos elemzési modell, amelynek modszertanat jelen mérkdzésre is alkalmaztuk.
Logikaja hasonlé ahhoz az elemzési részhez, amely a sajat adogatasbdl illetve fogaddként
megszerzett pontok aranyat boncolja. Azonban ez a megkozelités jobban Osszekapcsolja az
adogatast a 3. érintéssel illetve a fogadast és 4. érintéssel ill. az ezek megfelel6 vagy éppen
nem megfeleld alkalmazasabol eredd kovetkezményeket.
A haromfazisos elemzési modell 1ényege — melyet Wu Huanqun, a pekingi sporttudomanyi
intézet kutatdja dolgozott ki asztaliteniszre (Wu, 1963) —, hogy a labdameneteket az alabbi
harom fazisra bontja fel:

e 1. fazis: az adogatas (a labdamenet 1. érintése) és az adogatd adogatdst kovetd elsod

¢érintése (a labdamenet 3. érintése)
e 2. fazis: a fogadds (a labdamenet 2. érintése) és a fogadd masodik érintése (a
labdamenet 4. érintése)

e 3. fazis: a labdamenet 5. érintésétdl kezdddo nyilt jaték érintései
A modell segitségével megvizsgalhatd a jatékosok hatékonysdga és pontszerzési
eredményessége az egyes szakaszokban. A modell azt vizsgélja, hogy az adott jatékos a
kiilonbozd fazisokban mennyi pontot ért el és mennyit rontott, majd a pontarany formajaban
szamszerusiti azt, hogy az adott fazisban véget ért pontok hany szazalékat volt képes
megnyerni.
Zhang ¢és Hu 2013-as kutatdsukban 224 olyan mérkdzést vizsgaltak meg a moddszerrel,
amelyet a vilagranglista elsé 35 jatékosa jatszott egymas ellen. Ezek alapjan kategoridkat



allapitottak meg mindharom fazis esetében, amely kategoriak alapjan megitélhetd az elemzett
Jjatékos teljesitménye.

9. tablazat: Az egyes fazisokra megallapitott teljesitménymindésité kategoriak férfi topjatékosok esetén (Zhang — Hu,
2013)

Kivalo J6 Atlagos
Adogatés + 3. > 69,66 69.65-63,64 63.63-56,52
erintes
Fogadas + 4. > 56,67 56.66-51,53 51,52-44,51
erintes
Nyl iels 22 5. > 45,78 45,77-40.82 40,81-3538
érintéstol

Jelen mérkdzés esetében az alabbi eredményeket kaptuk:

10. tablazat: A Dyjas — Monteiro mérko6zés elemzése a harom fazisti modell alapjan

Adogatas + 3.

Nyilt jaték az S.
érintéstol

e Fogadas + 4. érintés
erintes

Jakub Dyjas

pontarany (%) 26
Joao Monteiro 44

pontarany (%)

A jobb megitélhetdség kedvéért az eredmények azzal a szinnel keriiltek bemutatdsra a
tablazatban, amelyik kategoériahoz tartoznak.
Kiegészitésként meg kell jegyezni, hogy az egyik jatékos elsé fazisban és a masik jatékos
masodik fazisban elért teljesitményének szazalékos 0sszegének normalis esetben 100%-nak
kéne lennie, azonban mivel mindkét jatékos 1-1 alkalommal hibazott adogatast, igy ez az
értek 100%-t6l minimalis mértékben elmarad.
A 10. tablazat értékei azért mutatnak eltérést az 5. és 6. tablazattol, mert el6bbiben kiilon
szdmszerisitve van az 5. érintést elért labdamenetekben teljesitett pontarany is.
Két fontos megallapitasra juthatunk a modell eredményei alapjan:
e Egyrészt Dyjas két fazis esetében is kiemelkedden teljesitett és mindkét fazisban jobb
volt Monteironal is. (1. és 3. fazis)
o Masrészt mindkét jatékos a 2. fazisban kimondottan gyengén teljesitett (de Dyjas itt is
feliilmulta Monteir6t).
A modell eredményei azt bizonyitjak, hogy adogatoként mindkét jatékos jol teljesitett és
dontdéen ennek koszonheti megszerzett pontjait. Ugyanakkor fogadoként ez egyikiikr6l sem
igazan mondhato el.



Kovetkeztetések

A két jatékos eltérd iitdfogéasa eltérd kovetkezményekkel jar a mérkdzésen alkalmazott
stratégiajukra, taktikdjukra vonatkozoan. Mig Dyjas fonak iitéfogassal jatszik (ami sok
lengyel jatékosra volt jellemzd korabban is) és keresi a fonak porgetés lehetoségét, addig

Monteiro tenyeres {itéfogasdbol adoéddan a tenyerese a legfébb fegyvere.
Altalanossagban az alabbi tablazat foglalja el a két {it6fogas elonyeit és hatranyait:

11. tablazat: A Kkiilonb6z6 iit6fogasok elényei és hatranyai

Elonyok Hatranyok
Tenyeres — a kozépre roviden kapott labdak tenyeresre réviden kapott labdak
iitofogas fogadésa fogaddsa (ez a pont a kiinduld
(Monteiro) | — a fondk oldalra roviden kapott helyzettél tavoli, s a kovetkezo
labdak fogadasa (a tenyeres itésnél mar rékényszerithetd a
it6fogds nagy szabad mozgast fogadd, hogy a gyengébbik, fonak
engedélyez a csuklonak) oldalaval jatszhassa csak meg a
— a kozépre hosszan kapott labdak labdat)
fogadésa (a tenyeres-orientalt a tenyeresre hosszan kapott labdak
jatékosnak a fonak sarokhoz fogadasa (hasonldéan a tenyeresen
kozeli az alapallasa, igy rovidre kapott labddk fogadasabol
kedvezd tenyeressel porgetni eredd hatranyokhoz)
ezeket a labddkat és konnyl a fondkra hosszan kapott labdak
innen mozogni a visszakapott fogadésa (ez ugyanis kifordulas utan
labdakra is) tenyeressel torténik, s igy a tenyeres
sarokra gyorsan visszakapott labdak
elérése okozhat nehézséget)
Fonak — a fondk oldalra roviden kapott a tenyeres oldalra roviden kapott
iitéfogas labdak fogadasa labdak fogadasa
(Dyjas) — a fondk oldalra hosszan kapott a kozépre roviden kapott labdak
labdak fogadasa fogadésa (korlatozott a tenyeresnél a
— a tenyeres oldalra hosszan csuklo szabad mozgasa, jobb ebben
kapott labdak fogadasa az esetben ezeken a helyeken is
(tobbnyire keresztiranyu fonakkal fogadni)
porgetéssel) a kozépre hosszan kapott labdak
fogadasa (fonakkal ezekre nehezebb
erételjesen porgetni, tovabba a
kozépre tolodd jatékos szamara
nehéz a fondk sarokra visszakapott
gyors labdahoz a visszamozgas)

Erdemes a 16-19. abrak és a 7-8. tablazat tanulmanyozasa abbol a szempontbdl is, hogy a
fentebb leirt altalanossagok, hogyan koszontek vissza ezen a mérkdzésen.

Mivel jelen esetben egy jobbkezes versenyzd egy balkezessel allt szemben, és mindketten a
fonaksarokrol adogattak tenyeressel, ezért a kozépsd zondba pattand adogatdsaik mindig a
fogado tenyeres oldalara tartottak.

Eldzetesen a mérkdzés el6tt talan inkébb az volt varhato, hogy Dyjas gyakrabban fog 4tmenni
a tenyeres oldalara fonakkal fogadni. Talan Monteiro egy par hosszi adogatasa miatt — €s
ezektdl tartva — kevesebbszer €1t ezzel a lehetdséggel. Dontdbb viszont az, hogy tenyeressel is
jol megoldotta feladatat (pedig Monteiro egy j6 adogato).



A mérkdzés lefolyasat figyelve azt mondhatjuk, hogy Monteiro nem taktikai vereséget
szenvedett. Ezen a napon, ebben az o6raban tobb hibat vétett. Gondolhatunk itt az elsd jatszma
utols6 két pontjara, ahol két tenyeres porgetést hibazott el — pedig ez az erdssége. A masodik
jatszméban is hibazott egy tenyeres porgetést, s igy nem 5:0-ra, hanem csak 4:1-re tudott
vezetni. Kiilondsen egy vesztett jatszma utan nagy kiilonbség ez, s nem 6nbizalom ndvelo.

A frissebb, elasztikusabb mozgasu, finomabb labdaérzékii — extra, ahogyan fonak
porgetéseinél eltalalja a labdat — Dyjas megérdemelt gy6zelmét hozta ez a taldlkozd. Nala
visszakOszonni latszanak a lengyel tradici6 tipikus jegyei. Grubbatdl az 1998-as EB
eziistérmes csapat tagjain (Blaszczyk, Krzeszewski, Dziubanski) keresztiil valamennyien
fonak {iitéfogassal jatszottak. Az eziistérmes csapattagok valamennyien kivald adogatdk
voltak. Egykori serdiild és ifi valogatott edzdjiik hatdsara sajatitottak el a ,,visszaszerva”
Dyjas fele ardnyban ezeket szervalta. Az adogatas vagy fogadas elétti lazitd mozgasuk —
joggolasuk — is lathat6 volt valamennyiiiknél, mint ahogyan Dyjasnal is lathattuk.

Monteiro balkezes szervainak dontd tobbségét balrol jobbra iranyuld csuklomozdulattal
végezte, ami taktikailag teljes mértékben érthetd, hiszen ezeket tenyeressel — kiilondsen fonak
iitéfogassal, mint Dyjas — nehezebb fogadni.

A labdamenetek érintésszamait (2.4bra), a labdamenetek tiszta iddtartamat (7.abra) és a
labdamenetek kozti pihend iddtartamét (8.4bra) rogzitd adatok elemzéseink legfontosabb
informacioi kozé tartoznak.

A labdamenetek atlagos iddtartama és a labdamenetek kozotti pihendidé atlagos iddtartama
kozotti aranyt tekintve kozel 6tszor annyi ideig tartott (egészen pontosan 4,8-szer annyi ideig)
egy atlagos pihen6idd, mint egy atlagos labdamenet ideje.

Az elemzett mérkdzésen a labdamenetek atlagos hossza valamivel hosszabb a nemzetkozi
mezényben megszokott labdameneteknél, aminek -elsddleges oka az, hogy Monteiro
adogatasainal a magasra feldobott labda sokaig tartozkodik a levegében (kozel 1 masodpercig
alkalmanként).

A nagyon rovid idétartamtt de maximalis intenzitast terhelések sordn a szervezet anaerob
alaktacid modon biztositja az izmok 0sszehtizodésa és elernyedése szamara a megfeleld
mennyiségll energiaforrast. Az elsédleges energiaforras az adenozin-trifoszfat (ATP), amely
az energianyerési folyamat soran adenozin-difoszfattd (ADP) alakul. Ez az energiaforras
azonban maximum 2-3 masodpercre képes energiat szolgaltatni, ezért kovetkezd 1épésben a
szervezetnek a kreatin-foszfat (CP) raktarjaihoz kell nydlnia, aminek a segitségével az ADP
molekulakbodl ismét ATP molekuldk keletkeznek, melyek ujfent lebonthatéva valnak. A két
energiaraktar egyiitt 6-8 masodpercig képes energiat szolgaltatni. Ezen i1d6 alatt nem
kovetkezik be savasodas, tejsav nem termelddik — azaz alaktacid folyamatokrol beszéliink.
Mivel ehhez a két energianyerési folyamathoz oxigént sem haszndl fel a szervezet, ezért
anaerob folyamatnak nevezziikk 6ket. Mindemellett a két labdamenet kozott elteld atlagos
pihendidd (kb. 18 mp) elegendd id6 megfeleld mértékii oxigén felvételéhez.

A kreatin-foszfat raktarak ujra termelddése kb. 30 masodperc alatt 70%-os mértékben
végbemegy, 3-5 perc alatt pedig 100%-0s mértékben, amelyhez azonban passziv pihenés
ajanlott. (Janssen, 2003; Friedrich, 2005)
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22. abra A szervezet kiilonb6z6 energianyerési médjai az izommunka idétartama és intenzitasa fiiggvényében
(Forras: Radak, 2016)

Tehat a fentiek alapjan megallapithatjuk, hogy az asztalitenisz sportdg az anaerob-alaktacid
sportagak koz¢ tartozik. Ennek a felkésziilés soran alkalmazott modszerek tekintetében fontos
kovetkezményei vannak.

Kijelenthetd, hogy a nemzetkozi férfi élvonalban a mérkdézések tejsav felhalmozodéast nem
okoznak. Minden edzésen (asztalitenisz és erdnléti) a versenyeken sziikséges képességeket
kell fejleszteniink. A °70-es, *80-as évek magyar sikerei idején a labdamenetek ugy 80 %-kal
tovabb tartottak a mainal. Természetesen a lerdvidiilt labdamenetek edzésmunkdban is
valtozast hoztak Ezért a nemzetkdzi élvonal jatékosai pl. nem végeznek elsavasodéssal jard
gyakorlatokat. Az elsavasodas nem csak kellemetlen érzéssel jar, de az elmerevedd, lelassult
izomzat a mozgéaskoordindcio, a sportagi technika rovasara is megy.

Az elsavasodas nélkiili terhelés hataranak az anaerob kiiszobig vald kitolasat szolgalta pl.
Jean-Michel Saive intervallumos edzése. Az 1992-es EB és az 1993-as VB eziistérmese, majd
1994 Eurdpa-bajnoka sikerei idején napi rendszerességgel végezte ezeket a gyakorlatokat,
melyben erdsen hitt. Sportorvosi mérésekkel hataroztdk meg neki a terhelés-pihenés aranyat,
azaz pontosan "raszabtak".

A foszfatraktarak edzése a mérkdzésjatékhoz hasonldéan anaerob-alaktacid moddszerrel
torténhet tehat, melyek soran a foszfatraktarak néhany masodperc alatt teljesen kiliritésre
keriilnek. Erre kivaloan alkalmas a mar emlitett intervall (miniintervall) tipust edzésmodszer,
ami elsdsorban ¢éljatékosok esetében ajanlott, korlatozott mértékben pedig a fiatal sportolok
esetében is szerepet kaphat az edzésprogramban. Fébb jellemzdi az alabbiak (Friedrich, 2005;
Radak, 2016):

e A terhelésintenzitds maximalis vagy szubmaximalis (maximalishoz kozeli).

e Soklabdas moddszerrel fejleszthetd a leghatékonyabban, melynek sordn maximalis
terhelésintenzitas esetén maximum 10, szubmaximalis terhelés esetén 20-30
masodpercig tart a terhelés.

e Az ismétlések kozott eltelt pihendidének 1-1,5 perc hosszusdgunak kell lenniiik —
rovidebb 1d6 esetén savasodds 1ép fel. (A pulzus értéke csokkenjen vissza 120
lités/perc szintjére.)



3-4 ismétlést (ami egy széridnak felel meg) kdvetden 3-5 perces (edzettségi allapottol
fliggben) szériapihend sziikséges.

A pihen6id6k mindenkor passziv pihenéssel teljenek.

Hatasara emelkedik az izomban tarolt kreatin-foszfat mennyisége és révidebb 1do alatt
allnak helyre a kreatin-foszfat raktarak. Nohet az izmok keresztmetszete tobbek kdzott
a gyors rostok kifejezett mitkodése miatt.

Mindez ugyanakkor nem jelenti azt, hogy az alap-alloképességi edzésnek nem volna helye az
alloképesség fejlesztése sordn és csak az intervall jellegli edzésmodszert kellene alkalmazni.
Ugyanakkor az asztaliteniszezdk esetén nem lehet az alloképességi edzések elsddleges célja a
hosszt tavl alap-alloképesség edzése. Amiért mégis sziikséges az alap-alloképesség edzése,
annak okai az alabbiak (Friedrich, 2005):

a napi 5-6 Ords edzések teljes iddtartamanak megfeleld szinten koncentralt
végrehajtasahoz elengedhetetlen a magas szintii alap-alloképesség,

a magas alap-alloképességi szint esetén a szervezet a terheléseket kovetden
gyorsabban képes regeneralddni,

a sérilések elofordulasanak minimalizaléasa,

a pszichés terhelhetdség szintjének emelése, ezzel az indokolatlan technikai hibak
kikiiszobolése €s a reakcid- és cselekvésgyorsasag allanddan magas szinten tartasa.

A mérkdzés képe — €és a nemzetkdzi trendek alapjan — a tovabbi megallapitasok tehetdk a mai
modern edzésmunkdra vonatkozoéan:

Csokkent, a minimumra szorult a meghatarozott helyekre érkezé labdak
szabalyszerlien ismétlodé gyakorlatainak szdma. (Hidba szorgalmas az a jatékos, aki
mondjuk edzése 3. o6rdjaban is pl. azt gyakorolja, hogy tenyerest porget keresztbe
egyet tenyeresrol egyet pedig kozéprol, folyamatosan. Felndtt jatékos ettél mar egy
ponttal sem lesz jobb.)

Novekedett a mérkdzésszerlien, adogatassal kezdetét vevd azon gyakorlatok szédma,
ahol a pontszerzés valamilyen formajat edzik. (Adjunk legalabb két valasztasi
lehetdséget jatékosunknak, amikor mar nem meghatarozott helyre kell {itnie labdajat!
Tanuljon meg latni az asztalnal! Figyelje ellenfele mozgasat, helyezkedését! Valjon
kreativva!)

Az els6 labdak edzésének fontossaga és gyakorlasa (pl. az adogato jatékos a fogadotol
barhova kap egy inditast vagy egy hosszi nyesést, melyre ra kell porgetnie). Az
adogatas és adogatas-fogadas kiemelt edzése.

A passziv jaték napi rendszerességli gyakorlasa (Nem azért, hogy passziv legyen a
jatékos a mérkdzésen, hanem mert elkeriilhetetlen, hogy az ellenfél egyszer-egyszer ne
kezdeményezzen, ne jusson porgetéshez. Ilyenkor sziikség van egy jo blokkra, hogy
majd még ebben a labdamenetben Ujra tiamadova valhasson.)

Koordindlt valtds a fondk és a tenyeres oldalak kozott. (A felgyorsult jatékban
képtelenség csak egy erds oldallal érvényesiilni. Ma a jatékosok helyezkedése is
kozelebb kertilt a kozépvonalhoz.)

Ma az edzésid6 (asztalitenisz) révidebb, mint a *70-es és ’80-as években volt az
¢ljatékosoknal. Egy edzés ideje 2-3 ora. Napi (két edzésnél) 5-6 o6ra. Régebben a
meghatarozott helyekre érkezd labdak szabalyszeriien ismétlédé gyakorlatai nem
vették olyan mértékben igénybe a jatékosok szellemi kvalitsait, mint ma, amikor az
edzések nagyobbik részében mérkdzésszerli adogatdssal indul a pontszerzés
valamilyen formajanak gyakorlasa. Ezt csak 100 %-os koncentracié mellett lehet és
szabad végezni! Nincs ez masképp a felndtt, a vildgot urald kinaiaknal sem. Ne



feledjiik nem abbdl a versenyzobdl lesz eredményesebb jatékos, aki tobbet edz, ha
nem abbol, aki jobban!

Osszegzés

Jelen tanulmany igyekezett minél tobb elemzési szempontot felvillantani az asztalitenisz
kozvélemény szamdra, melye egy része egészen biztosan mdr ismert volt, mas része talan
ujdonsagként szolgalt. Természetesen akad még szdmos mas szempont, amelyek bevonhatoak
lettek volna az elemzésbe, azonban jelent tanulmany kereteit ezittal meghaladtak. A teljesség
igénye nélkiil ilyen példaul az egyes szettek kiillonbozd szakaszaiban nyujtott teljesitmények
értékelése (akar kiemelve a végjatékokat), az alkalmazott iitéstechnikak gyakorisaga ¢és
sikeressége vagy akar a tipikusan lejatszott elsd, masodik, harmadik érintések és
kovetkezményeik.

Mivel minden szakember egy kicsit masként lathatja az asztalnal 1évo torténéseket, ezért a
kovetkeztetésként megfogalmazottak vitdra adhatnak okot. A minél objektivebb elemzéseket
mindenképpen segithetik a mérkdzéseket jellemzd szamadatok — amelyek azonban, mint
minden statisztika, sosem lehetnek kizardlagos érvényliek — ezért tartottuk fontosnak a
sokrétli adatgytijtést és feldolgozast. Ezaton is biztatunk mindenkit, hogy akér ezt az anyagot
vitainditoként is felhasznalva induljon minél tobb szakmai diskurzus a sportagban, amelyek
minden bizonnyal eldre lenditik a sportag fejlodését.
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