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Li Xiaodong a kinai néi feln6tt valogatott vezetéedzdje volt, 12 éven keresztiil edz6skodott a
pekingi csapatndl és 25 évet a kinai valogatottnal. A kinai szovetség Technikai Bizottsaganak
vezetdje, a shanghai-i sportakadémia professzora. Olyan vildg és olimpiai bajnokoknak az
edzdje volt, mint Wang Tao, Teng Yi, Yan Sen, Wang Liquin, Wang Nan. Szdmos
tudomanyos kutatds vezetdje volt és tobb tudomanyos publikacié flizédik a nevéhez
kiilonboz6 szaklapokban.

A harom napos szeminarium soran az els6 két napon délelétt és délutan is kb. 3-3 oras
eldadast tartott az asztalitenisz legfontosabb jellemzdirél, mint példaul a sportag fejlédésének
szakaszairdl, a kinaiak altal legfontosabbnak tartott Ot jatékdsszetevordl, az edzések
legfontosabb modszertani kérdéseirdl, az edz6i munka alapvetéseirdl, a jatéksokkal valo
banasmaodrol.

A harmadik napon kerekasztal-beszélgetés keretében a szemindrium résztvevoi tehették fel
kérdéseiket a korabban elhangzottakkal kapcsolatban és attdl teljesen fiiggetleniil is.

A jelenlegi 0sszefoglaldo a Li Xiaodong altal elmondottak Osszefoglaldsa. A tdblazatok és
abrak forrasa Li Xiaodong eldadashoz hasznalt diasora.

Az asztalitenisz fejlodésének szakaszai

A ,,védok idoszaka” (1920-as évek elejétdl az 1940-es évek végéig):

e az eurdpai védok dominansak

e ajatékban a legfontosabb dominans készség a labdakontroll

o itok, felszerelések sokszinlisége jellemz6

e az anyagok megvaltozasa eredményezte a nagyobb sebességet, a labdanak adhato tobb
forgast > ez a korabeli sportagi innovacio f6 mozgatoja

e lassii és hosszi labdamenetek jellemzdek, amik nem tul szorakoztatéak a nézdk
szamara

e kiemelked6 jatékosok: Barna, Bergmann, Rozeanu, Sid6, Berczik, Koczian Eva

A japan tollszaras porgetés idészaka (1950-es évek elejétdl a végéig)
e japan jatékosok dominaltak a korszakot, akik az europai iitéfogasrol a tollszar fogasos
offenziv tAmadojatékra tértek at
e apdrgetés elokészitésének iddszaka
e a sebesség és a porgeés egyidejii novelésével dominaltak a jatékot a japanok, rovidild
¢s egyszerlisodo labdamenetek
e kiemelkedd jatékosok: Tanaka, Ogimura, Matsuzaki

A Kkinai tollszaras agressziv tamadé idészak (1960-as évek elejétdl 1970-es évek végéig)
e a kinai jatékosok kozelebb jottek az asztalhoz a japanokhoz képest, €s még nagyobb

agresszivitasra torekedtek

a kétoldali eurdpai tdmadd jaték elézményének tekinthetd korszak, de a kinaiak

jellemzden tollszarfogast és rovidszemcsés boritast hasznaltak

e a kinai folény egyik oka, hogy gyakorlatilag mindenféle stilusu jatékossal
rendelkeztek és jatékosaik ennek megfeleléen fel tudtak mindenre késziilni, mig az
europaiaknak ez nem allt rendelkezésére

e az ckkori kinai tollszaras jaték nagy hianyossaga volt a passziv fonak oldal = mara
mar ez is megvaltozott, két oldalrol tudnak porgetni tollszarban is és szofttal jatszanak
rovidszemcse ellen

e kiemelked6 jatékosok: Chuang Tse-tung, Li Fu-jung, Chiu Chung-Hui



Euroépa és Azsia vetélkedésének idészaka (késoi 1970-es évektol az 1990-es évek kozepéig)

az eurdpaiak feladtak a védekezo jatékot és a tamado, porgetod jatékra alltak at, eurdpai
iitéfogéssal, két oldalrdl tdmadva

a mai jaték kozvetlen elézményeként tekinthetd korszak (a mai kinai jatékosok 80%-a
is a kétoldali eurdpai iit6fogasos tamadd jatékot jatssza ma mar, mara az eurdpai
fogassal jatszo vilagbajnokok szdma is magasabb, mint a tollszar fogassal nyerdké)

a korszak europai jatékosainak jatéka még nem volt annyira gyors, kevesebb volt a
fals a maihoz képest

kiemelkedd jatékosok: Surbek, Stipancic, Bengtsson, Johansson, késdbb Jonyer,
Klampér, Waldner és Persson

nagy a rivalizalas Kina és két eurdpai orszag, Magyarorszag és Svédorszag kozott

A globalizalédas korszaka (az 1990-es évek kozepétdl napjainkig)

a vilag szinte minden t4jan kiegyenlitodott a sportag szinvonala

sok orszag ledonti a sajat korabbi tradicioit (pl. Kina, Japan) és masolni kezdik az
europai litéfogasos kétoldali porgetd jatékot

homogenizalddas iddszaka, a technika egységesedik

a jaték még gyorsabba ¢s agresszivebbé valik, a jaték legfontosabb elemei a sebesség,
a porges €s az erd

mindenki ugyanabba az irdnyba tart, nagyon hasonléva kezdenek vélni a jatékosok
stilusai

ma mar az edzésmodszerek fejlédése révén lehet elonyt szerezni masokkal szemben

a sebesség, a porgés és az erd faktorai mar a hatarokat feszegetik

a szabalyvaltozasok lassitani igyekeznek a jatékot, a fizikai képességek fokozott
jelentdséget kapnak

a szabalyvaltozdsok miatt tobb ¢élvonalbeli jatékos is hattérbe szorult vagy
visszavonult, mert nem tudtdk mér megvaltoztatni a jatékukat a megvaltozott
koriilményekhez alkalmazkodva (pl. Liu Guoliang vagy pl. a szervaszabaly szigoritasa
Waldner jatékanak hatékonysagat befolyasolta negativ irdnyba)

ezekhez a szabalyvaltozasokhoz alkalmazkodva kell felkésziteni a jovo jatékosait (a
nagyobb ¢és nehezebb labda megjatszasdhoz joval tobb sériiléshez vezet a kinai
valogatottban) = a fizikai felkészitésre ezek miatt sokkal nagyobb figyelmet kell
forditani

az offenziv jaték sokkal tobb erét igényel, a védod jaték kiszamithatatlanabba valt >
cél kihasznalni az ellenfél altali erét és sebességet, tovabba a rovidjaték is eldtérbe
kertil

a lassabb jatékosoknak kedveztek a szabalymodositasok (pl. Fan Zhedong)

a lassabb jaték kovetkezményeként nott a reagalashoz hasznalhaté idO, hosszabba
valtak a labdamenetek, ezért a jatékosokat hosszabb labdamenetekre ¢s tobb
labdameneten beliili iités végrehajtasara kell felkésziteni



Az asztalitenisz 6t alapeleme

Alapelemek

sebesség

Az 6t alapelem: sebesség, erd, porgés, roppalya, helyezés/valtds. A teljes jaték ezek

kombinéciojabol all dssze.

Sebesség

Az emberi minimalis reakci6idd 0,22 masodperc (a kinai csapatban is kiemelkedd volt Zhang
Yining, 0,2 masodperces reakcididdvel). A jaték fejlédésének motorja a sebesség faktora, ami

egyben a gydzelem legfontosabb dsszetevije is.

A sebesség tipusai:

1. Mérkdzésen jelentkezd sebességkomponensek

a. reflex

b. mozgas

c. mozdulat-6sszekotés

d. visszatérés alaphelyzetbe

e. valtoztatas
2. Jatékstilushoz kapcsolodo sebesség

a. kontroll

b. pozicideldny kiharcolasa

c. labdamenet

d. védekezés és tamadas kozti valtas
3. Utés sebessége a labda roppalyaja alapjan

a. elsd pattands eldtti sebesség

b. két pattanas kozotti sebesség

c. masodik pattands utani sebesség

forgas/porgés roppalya helyezés/valtas



A sebesség elemzésének harom szakasza a labda réppdlyéja sordn:

o sebesseg az elsé pattands és a labda megiitése elott: meghatirozza a labda
megiitésének lehetséges sebességét ¢s hatékonysagat, a labda porgése, ritmusa és
sebessége nagyban befolyasolja a végrehajtando és végrehajthato titést

o sebesség a labda egyik térfélrél masik térfélre torténd atrepiilése soran, a mdsodik
pattanas elott, sajat iitésiink végrehajtisa utan: ez maga az iitésbdl adodo jaték
»abszolut” vagy ,,utazd” sebessége

o sebesség a labda masodik, az ellenfél térfelén torténd pattandsa utan: meghatarozza,
hogy az ellenfél milyen sebességgel és technikédval jatszhatja meg a labdat
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A sebesség koncepcidja
A roppalya harom szakaszanak sebessége szorosan dsszekapcsolodik.
e ha az elsé pattandst kdvetden a jatékos lassu, akkor maga a jaték tempdja is lasst lesz
e haalabda ,utaz6” sebessége lassu, akkor nem tud igazan zavart kelteni az ellenfélnél
e ha a labda méasodik pattandsa utan is ugyanolyan a sebesség, akkor ahhoz konnyii
alkalmazkodnia az ellenfélnek
A sebesség szorosan Osszekapcsolodik az erdvel és a porgéssel. Ha nem is elég gyors a
jatékos, de jol kombindlja ezeket, akkor is kellden hatékony tud lenn. Ez a harom hatdrozza
meg az lités mindségeét.

Az elsé szakasz meghatarozza, hogy milyen gyorsan kell reagalni, milyen sebességgel kell
jatszania a jatékosnak. A masodik szakasz meghatdrozza a labdamenet ritmusat és azt, hogy
az ellenfelet mennyire lehet zavarba hozni. A harmadik szakaszban a masodik pattanas utan a
sebesség a porgéssel egylitt meghatarozza, hogy milyen 0j roppalyaja lesz a labdanak és
hogyan valtozik meg az aktualis labdamenet.

Az eurdpaiak azért tlinnek lassabbnak a kinaiaknal, mert a jatékuk ritmusa lassabb. Az
europaiak jellemzden a labdat a roppalya legmagasabb pontjdn vagy azt kovetden a leszallo
agban talaljak el, szemben a kinaiakkal, akik a felszallo agban vagy legkésobb a legmagasabb
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pontjan torekednek megiitni azt. A sebesség mas faktoraiban nincsen igazan kiilonbség. A
kinai jateékfilozofia, hogy a labdamenet mihamarabb fejez6djon be (a labdamenetek 50%-a a
harmadik érintésnél véget is ér). Ha mégsem sikeriil ilyen hamar, akkor is dominalni akarjak a
labdamenetet.

A jaték ritmusanak edzésgyakorlatokkal torténd kialakitasanal is érvényes alapelvek, hogy az
egyszer(itdl haladjunk az Osszetettig, a lassutol a gyorsig. E16bb csak 1-1 labdaval fejlessziik,
majd utdna kombinaljuk az iitéstechnikakat.

Ero, erésség

Az er0, a sebesség és a porgés az asztalitenisz harom dinamikus alapeleme.

Az erd az alapja a masik két dinamikus alapelemnek. A nagyobb erd jobb mindséget jelent az
iités végrehajtasdban és jobban kényszeriti hibara az ellenfelet. Az erd szerepe az is, hogy
mihamarabb be lehessen fejezni a pontot. Az erd egyre nagyobb jelentdséglivé valik az
asztaliteniszben. A kinaiaknal a kivalasztds egyik f6 szempontja is az, hogy a jatékos erds
legyen. Liu Guoliang idészakéaban a legjobb jatékosok 50-60 kg-mal tudtak fekve nyomni, a
maiak akar 100 kg-mal is.

Ot kategoriaba soroljuk az iitéseket a végrehajtasukhoz sziikséges eré alapjan:

nagyon eroételjes iitések befejezd litések 90%

kozepes erdkifejtés tamadoiitések,  folyamatos 60-70%
tamadas végrehajtasa

sajat és az ellenfél erejének gyors, asztal kozeli tdmadd 40-50%

egyiittes kihasznalasa labdamenetekben

az ellenfél erejének aktiv védekezd jaték  20-30%

kihasznalasa (droppolas)

az eré ,,elnyelése” rovid szervaknal és 10-15%
rovidjatéknal

Az er6 ,elnyelésének” technikéja soran, az iitéstechnika végrehajtasakor a labda érintésénél a
jatékos teste ¢és keze kiss¢ hatrafelé mozog, ezzel ellentétes iranyu erdt kifejtve a labda
haladési irdnyaval. (pl.: elorefelé porgd adogatasnal figyelheté meg, amikor a labda kett6t
pattan az ellenfél térfelén)

Az er6 hasznalatanak tipusai:
e Nyers erd: alapozd edzés soran fejlesztendd, célja a labdanak maximalis sebesség
adésa és ezaltal az ellenfél hibara késztetése
e Robbanékonysag: az er6 legfontosabb megnyilvanuldsa, az edzés kozéppontjaban
ennek kell lennie (Wang Liquin, Persson, Ovtcharov: nagyon erételjesek egy agythoz
hasonlithatok, akik egy nagyot ,,l6nek”, nagy erdkifejtéssel jatszanak, ugyanakkor Ma
Long, Ryu Seung-Min nem olyan erdteljesek, inkabb egy gépfegyverhez
hasonlithatok, akik ,,sorozatban képesek nagy explozivitassal 16ni”)
A nagyon erds jatékosok lassabbak, konnyebben sériilnek meg, ezért az erdfejlesztést nem
szabad tlzasba vinni.




Porgés, forgas

A labda érint6leges taldlataval idézheté el6. A labda forgasat determindlja az {it6szog,
csakugy, mint a megiitésének pontja a forgés sebességét.

A modern jatékban szinte minden iités utdn a labda valamilyen iranyban forog. A
topjatékosok iitéseinek 60-70%-a, s6t sokszor 80%-a porgetes.

Az litések tipusai a porgés szerint:
e cldre porgés (porgetés)
visszafelé porgés (nyesés)
porgés nélkiili labda
jobb és bal oldali irdnyl porgés
oldalra eldre és oldalra visszafelé porgés

A porgés hatdsai:
e az ellenfél hibara kényszeritése
e az ecllenfél nyomas ald helyezése ¢és dontési helyzetének megnehezitése (milyen
iitdszoggel, milyen mozdulattal adja vissza a labdat)
e javitja a jatékosok technikéjanak allandosagat, nagyobb kontrollt ad az iitésnek
e javitja az alkalmazkodaési képességet a sebesség €s az erd kombinalasaval
lehetdvé teszi a labdameneten beliili valtoztatast

A porgés onmagaban csak akkor hatékony, ha megfeleléen kombinalodik a sebességgel €s az
erdvel. Az eurodpai ifjusagi jatékosok viszonylag kis figyelmet forditanak a labda porgésére,
nem varialjak eléggé a labda érintdleges eltalalasat, forgasat.

A ’60-as években a kinai jatékosok elsdsorban az offenziv, gyors tdmadojatékra helyezték a
hangsulyt, mig az eurdpaiak a joval lassabb, de sok porgést haszndlo tamadojatékra. A *80-as,
’90-es évekre idejétmulttd valt mindkettd, Gnmagaban csak a sebesség €s csak a porgés nem
elégséges.

A kinai jatékfilozofia alapelvei kozt a legnagyobb hangsulyt a porgés, porgetés kapja.

A jo porgetés négy alapelve:

legyél elég labdabiztos, hogy az asztalra menjen a labda

a mindségi porgetésben sok a forgas

a labda roppalyéja legyen alacsony

a nagy forgasu, de lassu labda ,,halott labda”, fontos a jo sebesség is

Korabban a lassabb jaték idején az igazan hatékony porgetés kivitelezésében az egész kar
részt vett. A mai felgyorsult jatékban az alkarnak és a csuklonak, illetve ezek mellett az
ujjaknak (tenyeresnél a mutatéujj, fondknal a hiivelyujj ad plusz impulzust) van nagy
jelentdsége abban, hogy a labddnak nagy forgast lehessen adni. Akkor lesz mindségi a
porgetés, ha eldbb iiti a jatékos a labdat és abban a pillanatban huz rd, amikor a labdaval
érintkezik az iit6 (,,hit and brush”). Tehat elébb haladési sebességet kell adni, majd pedig
forgési sebességet.

Fontos, hogy a gyerekek hajlamosak a nagy erejii, befejezd iitéseket gyakorolni edzésen. Az
edzonek figyelnie kell arra, a gyerckek elégséges id6t és energiat forditsanak a finom,
érintOleges talalat elsajatitasara is.



Roppalya

Hérom alapvet6 tipust roppalya:
1. 1ives, lentrdl felfelé iranyuld mozdulat esetén
2. lapos, iv nélkiili roppalya, gyors asztalkdzeli jatékban
3. ,,zuhand” roppalya, befejezd titésnél

(1) curvy trajectory

(2) flat trajectory

(3) diving trajectory

Utobbi kettd valt uralkodovd a modern, gyors jatékban. A megfeleld roppalyanak is
alkalmazkodnia kell az ellenfélhez. ennek eldfeltételei:

o cldvételezés, megfigyelés

o megfeleld iitdsz0g megvalasztasa

e alabda érintdleges, vékony érintésének kivalasztasa
A roppalya létrehozasdban az iitdszog a leginkabb meghatarozd, befolyésolja, hogyan tud a
jatékos erét kozolni a labdaval. Minden jatékos mas-mas elemben jé ezek koziil, azonban
minden esetben fontos, hogy a jatékos tisztdban legyen azzal, hogy milyen roppalyat akar
elérni.

Helyezés, valtas

A véltoztatés tipusai:
e aziités iranya (pl. sarokra, kozépre)
a labda helyezése (pl. mélységi, oldaliranyt)
a jaték ritmusa (gyorsitas, lassitas)
labda forgésa, sebessége

A valtoztatds nem csak labdameneten beliili, hanem szetten vagy mérkdzésen beliili
valtoztatast is jelent egyuttal.



Alapelvek a jaték kdzben valtoztataskor:
o torekedni kell arra, hogy a labdank a lehetd legkiszdmithatatlanabb legyen

a lehetd leghamarabb megcsinalni a pontot

nyomas ala helyezni az ellenfelet

az ellenfelet gyengébb mindségl iités megjatszasara kényszeriteni

az ellenfél gyengéjére kell rajatszani

tisztaban kell lenni a sajat erdsségekkel

aki elobb valt, az elényben van

meg kell talalni a megfeleld pillanatot, amikor valtani kell
o amikor az ellenfél figyelme kihagy (pl. mert annyival vezet), vagy meglepett
o amikor az ellenfél adaptalodott a taktikdnkhoz
o amérkdzeés legkritikusabb pillanataiban (pl. dont6 szett végén)

e az cllenfél eldzetesen megallapitott gyengeségeire alapozott taktika kezdetben
miikodhet, de a mérkdzés soran eldfordulhat, hogy ezen sziikséges lesz valtoztatni

e mindig els6ként kell véltani, ezzel magunkhoz lehet ragadni a kezdeményezést

e avaltoztatas képességét is mar gyerekkortdl edzeni kell

Dinamika és tér

A jaték dinamikajat a sebesség, az erd ¢és a porgés hatdrozza meg, amik egyuttal
meghatarozzak az {ités mindségét és a jatékstilust is. A j6 mindségl iités nem garantalja a
gyOzelmet, de alapfeltétel hozza.

2000 elétt a top jatékosok a legfineszesebb jatékosok voltak, de az {itéseik a mai értelemben
véve még atlagos mindségliek voltak (Waldner, Liu Guoliang, Kong Linghui). De 2000 utan a
top jatékosok iitéseinek mindsége extra, ez és az erd lettek a kulcstényezok (Wang Hao, Wang
Liquin, Zhang Jike).

A roppalya és a helyezés a jaték térbeli elemei. Ezek kevésbé technikai elemek, mint az el6z6
harom, inkébb kapcsoldodnak az intellektualis képességekhez. A roppalya megvalasztisa a
megfeleld alkalmazkodast szolgalja, a helyezés pedig az ellenfél gyengéjének kihasznalasat.
A kettd egyiittes kombindlasa jelenti a jatékos jatékintelligencidjanak megnyilvanuléasat és azt,
hogy hogyan képes mérkdzést jatszani a jatékos. (A legjobbnak ebben a tekintetben a kinaiak
is mind a mai napig Waldnert tartjdk) Az edzések egyik fokuszpontja ezért éppen az, hogy a
megfeleld valaszokat adja a jatékos az ellenfél {itéseire.

Jelenleg az 6t alapelem tgy tlinik, hogy az emberi hatarokat feszegeti és elértek az emberi
teljesitOképesség hatdraihoz. A fejlédés innentdl kezdve azon mulhat, hogy hogyan tudja

mindezeket egy jatékos egymassal 6sszhangba hozni.

Jatékosok Osszehasonlitdsa az Ot alapelem alapjan:

Timo Boll kivalo megfeleld  kivaldé  jo jo

Wang kivalo kivalo jO jO megfeleld
Liquin

Ma Lin jo megfeleld  kivaldo  kivald kivalo
Wang Hao  kivalo kivalo kivalo  jo jo
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Timo Boll, Wang Liquin és Wang Hao a dinamikus elemekben kivald (bar Boll az erdben
csak a megfeleld szintet {iti meg), Ma Lin pedig a térbeli elemekben.

Az asztalitenisz 6t elemének egyre fontosabba valasan keresztiil kovethetd nyomon a jaték
fejlodése a korszakok legjobb jatékosainak képességei alapjan.

Kiemelkedé képvisel6 A Kkorszak legfontosabb elemei sorrendben |
Zhang Jike sebesség, erd, porgés, roppalya, valtoztatas
Wang Hao, Ovtcharov sebesség, erd, porgés
Ma Lin, Timo Boll sebesség és porgés

Wang Liquin, Ryu Seung-Min  sebesség és erd
Liu Guoliang, Deng Yaping sebesség
Waldner, Persson erd és porges
Jonyer, Klampar poOrgés
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Utmutaté iranyelvek a legmagasabb szintii jatékosok neveléséhez

A kinai asztalitenisz valogatott nem csak jatékosokat képez, hanem egyuttal modellként
szolgél az egész kinai sport szamadra a sportagfejlesztés teriiletén.
A kinai valogatott altal megéllapitott iranyelvek kulcsteriiletei:

e ismerni ¢és elére latni a sportagi trendeket (a sebesség, az erd ¢és a porgés
alapelemeinek eldtérbe kertilése)

o tarsadalmi normak és a kultara figyelembe vétele (pl. E-Kiniban az emberek
magasabbak, erdsebbek, igy ebben a régidban a jatékelemek koziil is fokozottan
elétérbe keriil az erd és a sebesség a jatékosoknal, D-Kindban az emberek
alacsonyabbak ¢és kevésbé erdsek, ebben a régidoban a térbeli elemek kertilnek jobban
fokuszba, vagy pl. egyes tartomanyokban az asztalitenisz oktatisa sordn a tenyeres
oldal kap kiemelt szerepet a jatékstilus kialakitasdban)

e vezetd szerepet akar jatszani Kina az asztalitenisz vilagaban

e az alapelvek legyenek letisztultak és precizek

e 4llando innovativitasra van sziikség

Az alapelvek kialakitasanal figyelembe veszik a kinai emberek karakterét és erényeit.
(keményen képesek dolgozni, toleransak, gyorsak, okosak)

A jelenlegi irdanyelveket Liu Guoliang, Cai Zhenhua és Li Xiaodong dolgoztak ki:
e legyél proaktiv, ragadd magadhoz a kezdeményezést, el6zd meg a masikat, csinald
tobbszor és jobban, legyél , konyortelen”
e a szervafogadasnél ne csupan a kontrollra térekedj, hanem egybdl probalj tdmadni és
meglepetést okozni, ha ez nem sikertil, akkor torekedj a kontroll megtartasara
e hosszu labdameneteknél legyél agressziv, legyél képes valtoztatni, ragadd magadhoz a
kezdeményezést €s az irdnyitast
e tudjal atvaltani passziv jatékbol aktiv jatékba, keresd erre a lehetdséget, tartsd nyomas
alatt az ellenfelet
Csak akkor lehet valaki ma mar €élvonalbeli jatékos, ha minden jatékelemet vilagszinvonalon
tud. Az a jatékos, akinek akar csak egy komolyabb hianyossaga is van, nem lehet a legjobb.
Régebben Rosskopf egy nagyon jO fondkkal, Gatien egy extra tenyeressel eredményes
lehetett, de ma erre mar nincs lehetdség, mert allround jatékosnak kell lenni. P1. Fan Zhedong
alapvetden allround jatékos, de a tenyeres oldali rovid jatéka gyenge, ezért nem lett még eddig
vilagbajnok.

Tovabbi alapvetések:

amint tudsz tdmad;!

jatssz erdteljesen, amint tudsz!

valtoztatnod kell, ha lehetdséged van ra!

iranyits €s legyél offenziv!

akkor kontrollalj csak, és akkor valj passzivva, ha az ellenfeled hatranyos helyzetbe
hozott és akkor is arra torekedj, hogy olyan lehetdséget alakits ki, amivel a kdvetkezo
érintésnél mar offenziv lehetsz!

A kinai valogatott edz6i team filoz6fidja az elmult hat éves periddusban: ,,Legyél racionélisan
irracionalis, tdmadj, ha védekezned kellene, tamadj, ha kontrolldlnod kellene, tdmadj, ha
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tamadnak!” (Pl. hat éve egy rovid labdat roviden igyekeztek visszatenni, ma meginditjak
banan inditassal.)

A jovdre vonatkozd irdnyelvek:

e croteljes tamadojaték

e crételjes konfrontdlodds a jatékban (régebben kontraporgetésnél tdmadtak vissza
elsdsorban, ma mar minden ad6do lehetdség esetén, a kontroll jatékban is)

e erdteljes valtasok az offenziv és a defenziv jatékban (akar egy labdameneten beliil
tobbszor is kell tudni szerepet cserélni)

e teljes integraciod a jatékban (az 6t alapelem kombindlésa egymassal, az aktiv és passziv
jaték kombinalasa, az eurdpai és az azsiai stilus kombinalasa = mindent mindennel
lehet kombinalni)

e 4llando véltoztatdsok a jaték menete soran

A labda megiitésének ot 1épése

1. Elbzetes becslés, elofelmérés: cél az, hogy a kiils6 ingereket helyesen mérje fel és
dolgozza fel az agy, hogy a megfeleld utasitasokat kiildhesse az izmoknak.

a. anticipacid: a korrekt anticipalds akkor jon létre, ha a jatékos tisztdban van
azzal, hogy az ellenfél mozgasabol adoddan milyen kdvetkezmények vérhatok,
tisztaban van az alapvetd torvényszeriiségekkel. Emellett fontos tényezd, hogy
egy jatékos a sajat maga altal alkalmazott {iitéskombinaciok Ilehetséges
kimeneteleit ismerje, elore lassa. A harmadik fontos elem pedig a sajat iitések
megfeleld mindsége, amely egyben eldrevetiti a varhatd valaszreakciot is. Ha
nem megfeleld mindségl a sajat iités, akkor hiaba tud jol anticipalni a jatékos,
a gyenge mindségl litést kdvetden szamdra varatlan labda is érkezhet, mert
konnyt a varttol eltéré6 modon visszatamadni.

Példak arra, hogy milyen iités utdn mi kovetkezhet:

nyesett szerva nehezen tdmadhato iités nyesettre tdmado {ités, asztal
feletti tdmado lités
elérefelé porgé labda roviden nehezen porgetés
megjatszhato iités
gyors, hosszu szerva hosszan megjatszhatd valasz  hatralépés és tamadas
vonalra, asztal végére atlos lités atlos ités végrehajtasdhoz
oldalra helyezett iités sziikséges pozicio

A mozdulatok 0sszekotésekor hasonldan elére kell gondolkozni, mint egy
sakkjatékosok. Akar 2 érintéssel is eldre!

A mozdulatok dsszekotésének alaptipusai:

e adogatas — 3. érintés — 5. érintés

e adogatas fogadés — 4. érintés — 5. érintés

e rovid jatekbol mélységi jaték

e kontroll tipusu titésekbdl offenziv jatékra valtas

b. megfigyelés
i. az ellenfél pozicidjanak, helyzetének megfigyelése, (hol helyezkedik?)
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iii.

11

a labda eltaldlasanak pillanata (pl. 1. szervafogaddsnal az a pillanat
szamit, amikor az 1td talalkozik a labdaval, a taldlat pillanataban
milyen iranyd mozgast ir le a kar és a csukld, 2. magasra dobott
labdanal csak az ellenfél iit6jét szabad figyelni, mert kiilonben mar a
fogadésnal ritmust veszit a jatékos)
a részletek megfigyelése:

1. Utdszog

2. az iit6 mozgasanak iranya és dinamikaja

3. alabda sebessége

4. alabda pattanasa, a roppalya ive

5. alabda felirata

2. Alaphelyzet, helyezkedés: az ellenfél alapallasa, aktualis helyzete illetve az abbol
torténd elmozdulas
a. alaphelyzet, kiindulasi helyzet: hol helyezkedik az asztal mellett, amikor varja
a labdat

WANG Liqui, 1.86m

MA Lin
backhand

corner

1.

1l

nagyban fiigg a testméretektdl a mélységi helyezkedés: az 1,86m magas
Wang Liquin tavolabb allt az asztaltdl (porgetéses jatékot jatszott
féltavolsagbol), az 1,5m magas Deng Yaping kozel allt (gyors asztal
feletti, kontrds jatékkal) — a jatékosok eltérd tavolsagban érezhetik
komfortosan magukat

jatékstilustol fiiggd helyezkedés oldaliranyban: tenyeres orientalt
jatékos a fonak sarok iranyaba helyezkedik (pl. Ma Lin), két oldalrol
biztosan jatszd, allround jatékos a kozépvonalhoz kozelebb (Samsonov)

DENG Yaping, 1.50m

SAMSONOV
Middle @)

3.

b. mozgas a kovetkezd helyzetbe: cél, hogy megfeleld hely legyen az iités
végrehajtasara (mindig a test elott kell megiitni a labdat!) A sok kis oldallépés
(side step) teszi lehetdvé a pontos pozicid-felvételt és a gyors mozdulat-
végrehajtast.

Idozités (timing): a labda megiitésének lehetdségei 5 részre oszthatok
a. kozvetlenil a felpattands utdn a korai felszallo dgban, a hal6 magassaga alatt is
akar, nagy kockazattal ¢€s igen nagy gyorsasaggal, nehéz alkalmazkodni az
érkezd labdahoz
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késoi felszallo ag, a roppalya csucsa elbtt, az ellenfél iitésébdl adodd forgas
még nem €érezhetd annyira ekkor, nagyon gyors de a legmegfelel6bb pillanat a
megiitésre az offenziv jatékhoz

a rOppalya legmagasabb pontjan, itt a legnagyobb a pontos iités végrehajtas
lehetdsége, az ellenfél altal adott porgés hatdsa azonban itt mar kijon és az
ellenfél is konnyebben eldvételezi, hogy mi varhaté a megiitést kvetden, nagy
nehézségl labda érkezésekor indokolt ekkor megiitni a labdat

korai leszallo 4g: tovabbra is erdteljesen hat az ellenfél porgése, sok eurdpai
szereti ekkor megiitni a labdak zomét, azonban itt sokkal nagyobb a hiba
lehetdsége, mert nehezebb alkalmazkodni a réppélyahoz és a labda forgasahoz,
a passzivabb defenziv jatékban hasznalatos

késoi leszallo ag, arra vald, hogy megmentse az ember a labdamenetet, nem
elény0s a pontszerzésre torekveés szempontjabol

4. Tavolsag, tér: az iités végrehajtasdnak kezdetekor a mozdulat kiinduld helyzete és a
labda kozotti tavolsag. Nagy tavolsag esetén tobb erdt lehet az iitésbe belevinni.
Viszont ha az ellenfél nagy porgésii labdat jatszik meg, akkor minél kozelebb legyen a
kiindulé helyzet a labddhoz, ami nagyobb labdabiztonsdgot ad. A tavolsiag a
szituaciotol fiigg — befejezd titésnél nagy erd kell, igy nagy kell, hogy legyen a
tavolsadg. Védekezdbb szitudcidban, kezelésnél, gyors labdamenetnél pedig kisebb.
Minél magasabbra és minél lassabban pattan fel az ellenfél labdaja, annal nagyobb az
iitdmozdulat mozgasanak terjedelme és minél gyorsabb és nagyobb forgasu, lapos ivil
a labda, annal kisebb a mozdulat.

5. Alkalmazkodas:

a.

Porgetés (,,brushing = strolas™): forgéas adasa a labdanak, az erd atvitel a labda
megiitésébe. Az erd atvitele négy szakaszbol, négy testrész 0sszeadddasabol
all. Az alap a felkar mozgésa, erre tevddik ra az alkar, majd a csuklo, végiil a
legmagasabb szintli végrehajtasban az ujjak is kozolnek erot.

Roppalya: lehet ives (pl. lassu porgetés), szinte egyenes vonalt (pl.
kontrajaték) ¢€s feliilrdl lefelé meredeken lefelé iranyuld (pl. zicceriités) (lasd
korabbi abra)

Utészdg: az iitd alaphelyzetben nyitott szogben legyen, mert ebbdl mindig
konnyebb zéarni az {itészdget, mint forditva, ha zart iitdszogbdl nyitottra kell
valtani a szitudcionak megfelelden.

15



d. Er6:

Ero szazalékban

Utésfajta

nagyon eros befejezd titések 90%

kozepesen erds tamado itések, 60-70%
visszatdmadas

sajat és az ellenfél erejének gyors asztal feletti tdmadd 40-50%

egyiittes kihasznalasa jaték

ellenfél altal Kkifejtett eré aktiv védekezd iitések 20-30%

hasznalata

az er6 csokkentése rovid szervdk és passziv 10-15%
dropp

.

Jatékritmus, jatéksebesség:

. Sajat iités

Lassu, puha

védekez6 fél

. Ellenfél iitése

Gyors, erdteljes

tamado fél

. Sajat iités

Gyors, erdteljes

tamado fél

. Ellenfél iitése

Lassu, puha

védekez6 fél

. Sajat iités

Gyors, erdteljes

valtas védekezd helyzetbdl

. Ellenfél iitése  Gyors, erteljes  tamadoba
. Sajat iités Lasst, puha Kiizdelem a kontroll
. Ellenfél iitése  Lassu, puha megszerzeéséert

A mindségi iités ot alapeleme:

1. A labda megiitése a gravitacios kdzéppontban: minden iitést itt kell eltalalni, mert
ellenkezd esetben tul puha lesz az {ités

2. Megfelel6 mozdulat-végrehajtas, és az lités kivezetésének idealis vonala

3. Az iités megfeleld dinamikéja, az erd koncentralasa a labdatalalat pillanatara: nem
lehet ugyanolyan sebességgel végigvinni az {ités végrehajtdsat, hanem a labda
megiitéséig folyamatosan gyorsulnia kell a mozgasnak

16



Even speed

\ll‘(‘(’h’mtion

~~~~
-~.‘
70%-80% Seead
-~

' ood
—_—

4. Az ellenféltdl érkezo labda ,erejét” fel kell hasznalni: ehhez a legjobb labdatalalati
pont a felszall6 ag
5. Aziités-kivitelezés €s az iitdszog megfeleld iranya

bad

Az edzés, gyakorlas négy kulcseleme

Az edzések soran az alabbi négy alapelvet sziikséges a jatékosnak és az edzének szem eldtt
tartania:

1. a labda allando figyelemmel kovetése: a jatékost allanddan figyelmeztetni kell, hogy
koncentraljon minden egyes iités soran a labda megfigyelésére. Ha az edzés nagyon
valtozatos és nagy a komplexitasa (valtozatos helyezés, porgés, sebesség stb.) akkor
nagyobb figyelmet igényel, nem kalandozhat el a jatékos figyelme (szemben azzal, ha
az egyik oldal aktiv, a mésik pedig passzivan asszisztal)

2. alland6 mozgasra kényszeritettség legyen meg, folyamatos kis oldalirdnyu lépésekkel
(sidestep)

3. tudatossag minden iitésnél: miért haszndlta a jatékos az adott {itésfajtat, mi volt vele a
célja, mit érhetett el vele, alland6 onértékelés

4. nem szabad, hogy ugy gyakoroljon egy jatékos, hogy ugyanazt az iitést allanddan
ugyanazzal a sebességgel €s erdvel hajtja végre, legyen nagy a valtozatossag a sajat
ités végrehajtasaban is, mert kiilonben monotonna és koncentralatlannd valik a jatékos

Alapelv, hogy a jatékos legyen tisztaban az idedlis mozgéssal és csak akkor gyorsitsuk fel az
edzését, ha tokéletesen ura a kivant mozgasnak. Fontos, hogy a jatékosok allandé mozgasban
legyenek és kis, oldaliranyu 1épéseket hasznéljanak — gyakori hiba, hogy egyik poziciobdl a
masikba ugranak egy ugrassal, ahelyett, hogy tobb kisebb oldaliranyt 1épéssel valtoztatnanak
pozicidt. Inkabb tobb kis 1€pés, mint egy nagy terjedelmii ugras (ennél a hibanal jellemzden a
testsulykozéppont is tal magasra keriil mozgas kdzben, ami mindenképp kertilend?).

A gyerekek oktatasaban elsdsorban a sok ismétlésnek kell el6térben lennie, majd csak kés6bb
johetnek a félszabdlyos, szabélytalan gyakorlatok idésebb korban, amikor mar viszont ezek
keriilnek talsulyba. Serdiil6 korban — vagy még az eldtt — a hangsulyt a sok labmozgasos
jatékra és a tenyeres orientaltsagra helyezik Kinaban (a fondk se legyen természetesen nagyon
gyenge, de ha nagyon j6 a fondkja valakinek, akkor az 6sztondzheti a kevés mozgasra, ezért a
van a tenyeres kozéppontban — pl. kifordulasok)
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Egyensulyt kell taldlni az edzés és a versenyeztetés kozott. Kinaban tul sok az edzés,
Eurdopédban éppen forditva. Ajanlas: kisebb versenyekbdl lehet akar heti egy is, nagyobb
versenybdl 3 havonta egy elég. Elsoként az alapvetd technikai alapokat kell megtanitani, hogy
azzal mér versenyezni is tudjon a gyerek, és megmaradjon az érdeklddése is.

Az edz6i tevékenység alapjai

,Minden egyes kimagaslo jatékos fejlédési utja soran sziikségszerii, hogy végig nagyon jo
edzOk dolgoznak vele” — ez nem feltétleniil azt jelenti, hogy jatéktuddsra kimagasloak az
edzOk is, azt azonban mindenképpen, hogy a sportagért ,.&lnek”, alazatosak és alarendelik
magukat a sportnak.

Az eredményes edzdi tevékenységhez az alabbi alapelvek nagyon fontosak:
1. Az edzdének tervvel kell rendelkeznie, ami alapjan dolgozni akar. Miért edz? Milyen
céllal edz? Mit csinaltat a vildgosan kittizott célok elérése érdekében?
2. Ne oktass olyan technikét, amivel nem vagy tokéletesen tisztaban!
3. Ne oktass olyat, amit nem hasznal a jatékos az edzésen!
4. Ne oktass olyat, ami tulzottan idedlis, idealisztikus!

A kinai felfogés szerint:
1. az alapképességek a jaték magjat alkotjak
2. afizikai képességek az alapvetd fundamentumok
3. azintelligencia a jaték ,,lelke”

A tehetségkutatas, szelekcid soran megfigyelendo:
A ,hardware”: alapvetd jelentdségli de a ,,software” még fontosabb. A ,hardware” a test, a
,software” az elme. A ,hardware” a kondicio, a képesség, mig a ,software” az iranyitd-
kozpont, a készség.
1. Elofeltételek:
a. inspiracid, a jaték szeretete, munka iranti aldzatossag
b. egyéniség
c. megfeleld készségek és taktikai érzék
d. jo fizikai képességek és atletikussag
2. Meérhetetlen tényezok:
a. részletekbe mend megértési képesség, proaktiv beallitottsag
b. mentalis erd és kitartas
c. okossag és merészség
d. rugalmassag és erds akaraterd
Egy klasszis jatékosban a fenti tényez0kbdl 4-5 megvan.

A kinai valogatasi alapelvekben a kivalasztasi szempontok kozott elsé helyen az intelligencia
szerepel — mert ez a dontd két egyenld jatéktudast jatékos kozott. Masodik helyen all a
kurazsi, a bator kezdeményezokészség, €s csak harmadik helyen a fizikai képességek.

A kivalasztodasi folyamat sordn kb. 14 év kell egy jatékosnak ahhoz, hogy a kezdd
jatéktudastol a kinai feln6tt valogatott legsziikebb magjaba keriilhessen be. 7-8 1épésen
keresztiil vezet ide az ut. Minden 1épés kb. 2 évet vesz igénybe, ha ennél hosszabb ideig tart
valakinek, akkor 6 mar id6t veszit.
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Sportiskola

Tartomanyi "B"
csapat

Tartomanyi "A"
csapat

"B" vdlogatott

"A" valogatott

"A" valogatott

magjat ado
jatékosok

A sportoloi eredményesség és a csaladi hattér altalanos kapcsolata Kindban (Li Xiaodong
szubjektiv sajat megfigyelése):

1.
2.

jomodu csaladi hattér: ritkan képes keményen dolgozni, sznob, nem lesz eredményes
hires edzok gyermekei: ritkdn eredményesek, a tulzott megfelelési kényszer ¢s a
tokéletességi komplexus miatt

szegény csaladi hattér: ritkan eredményesek, mert emocionalisan nem képesek felnoni
a kihivasokhoz

leszakadt, eldugott régiokbol szarmazo gyerekek: kevés onbizalommal rendelkeznek,
ezért nem eredményesek

kozéposztalybeli, munkés, nagyvarosi sziilok gyermekei: erds belsé hajtoerd, a
legnagyobb kinai bajnokok ebbdl a kategoériabdl szdrmaznak, birjadk a nyomast, jo
eséllyel lesznek eredményesek

Az edzével szemben tamasztott kovetelmények

—

SANNG

Legyenek céljai, hogy azokkal 0sztondzni legyen képes!

Legyenek tervei (4 éves terv a jellemzO Kinaban), csak igy lehet vilagos keretek
kozott dolgozni!

Megfelel6 versenyrendszerben dolgozzon a csapatdval és menedzselje azt, ne csak az
edzésen, taladlja meg a megfeleld versenyzési szinteret a jatékosoknak, az edzésen
beliil is legyen verseny

Tobb, mint heti 40 ora edzéssel dolgozzon! (ez érvényes mar a tartomanyi
csapatokban illetve efeletti szinten jatszo profi, ifjusagi jatékosokra, természetesen
kisgyerekeknél ez lehetetlen) (Ma Lin edzdje heti 56 ora edzést tartott!)

Az edz6 végezzen kiilon munkat a tanitvanyaval!

Rendszeresen kommunikaljon a jatékossal, vezessen edzésnaplot!

Technikailag legyen képzett és legyen tisztaban a technikaval magas szinten!

Harom kiilonb6z0 jatékos-modellt azonositanak a kinaiak a vilagbajnokok nevelésében:

19



»Shots make the play”: az ilyen jatékosok a fizikai képességekre, készségekre
alapoznak, ezek a jatékosok keményen edzenek és a sajat képességeikben és sajat
felkésziiltésgiikben biznak (Wang Liqin, Wang Hao, Li Xiaoxia). Mindenkinél
keményebben edzenek, élesitik képességeiket.

,Man makes the play”: nem annyira kivaldak fizikai képességeikben, mint az el6z6
csoport, ugyanakkor mentalisan a legkivalobbak és jol tudjak kihasznalni kiilonleges
adottsagaikat és képességeiket. Nehezebb dket kemény munkara fogni. (Ma Lin)
,»Man and shot as one”: mindkét csoport jellemzoit egyesitik, Li Xiaodong szerint csak
nagyon kevés jatékos létezik/létezett ilyen: Zhang Jike, Zhang Yining, Deng Yaping.
Technikailag tokéletesek és mentalisan is mindenki mas f61¢ emelkednek.

Az edz6i fejleszto munka alapjai

1.

3.

Az edzének ismernie kell a legjabb sportagi trendeket, legijabb technikékat és a
sportag fejlddési iranyat (pl. banan flip (,,twist”), amit a cseh Korbel kezdett el el¢szor
csinalni és a kinai edzdi team ezt tanulmanyozva igyekezett tovabbfejleszteni a
technikat)

Ismernie kell, hogy melyik életkori szakaszban és adott jatéktudasi szint mellett mit
kell tanitani a jatékosnak:

a. Kezdodk: az alapok megtanitdsa (nem csak a technika, hanem a jaték alapjainak
megértése €s az érdeklddés felkeltése)

b. Serdiil6k: technikai képességek tokéletesitése, az litések mindségének javitasa
(sebesség, erd, porgés)

c. Ifjusagiak, juniorok: jatékstilus kialakitasa,

d. Felndttek: azon képességek fejlesztése, amelyek a versenyeken vald
eredményes szereplést biztositjak (mentélis tréning, valtozatos kombinaciok,
dontési szituaciok gyakorlasa)

A felkészités folyamata: allandd probléma-felismerés ¢s -megoldas, korkordsen
ismétlédod folyamat.

a. Uj technikak megtanitdsa és megalapozasa (f6 probléma a régi beidegzdések
megsziintetése)

b. A dinamikus mozgéaselemek kozti uj kapcsolatok, 0sszekotések 1étrehozasa (6
probléma a régi és 1) képességek, mozgasok dsszehangolasa)

c. Uj jatékrendszer kialakitisa (f6 probléma: olyan stilus kialakitasa, amely
eléremutato ¢€s a rivalisok elott jar)

d. Mérkbzésszituacidoban torténd tesztelés, ellendrzés (fo6 probléma: az edzésen
megszerzett képességek atiiltetése mérkdzésekre, hasznalhatd jatéktudas
l1étrehozasa)

Ha egy jatékos valamely képességét kiemelten fejlesztjiik, akkor nagy valdszinliséggel mas
képességei ennek ideiglenesen karat latjdk. Azaz egy probléma megoldasa egy masik
problémat general.

1.
2.
3.
4.

Ha nagy hangsulyt fektetiink a tenyeresre, akkor a fondk gyengébb lesz

Ha a jatékos jatékaba tobb porgést szeretnénk beépiteni, akkor lassabba valik a jatéka
Ha gyorsitani akarjuk a jatékat akkor a porgés latja karat

Ha nagyobb erdkifejtést akarunk a jatékostdl a jatékban, akkor a lazasag latja karat

A gyakorlatban sziikséges bizonyos sztenderdeket megéllapitani, amelyek a fejlédést és a
munka mindségét mérik. Az edzdi hatékonysag €¢s munka mutatoi:
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e Mik az edz6 jatékosainak eredményei?

e Végez e statisztikai adatgylijtést az edz6? Mindent igyekezni kell szamszer(siteni,
minden egyes a mérkdzés alatt megjatszott labdamenetet és {itést szamszerlisiteni és
értekelni kell, statisztikat kell gytijteni.

e Respektalja-e a jatékosokat az edzd, figyelembe veszi-e a véleményiiket?

e Meg tudja-e taldlni az edzd a felmeriild problémdkra a megfeleld valaszokat és
megoldéasokat, helyesen ismeri-e dket fel?

»A jO0 edz0 edzései a jatékosok szamara gyorsan telnek el és a végére mégis elfaradnak. A
kevésbé j6 edzonél az 1d6 lassabban telik és a végére nem is érzi a jatékos faradtnak magat.”

Edzo és jatékos kapcsolata

Kooperativ kapcsolatrdl van szd, melyben a jatékos az elsddleges, az edz6 csak a ,,masodik
vonalban all”. Edz6ként az a cél, hogy a tapasztalatot ¢s a meglevd tudast tovabb tudja adni a
jatékosnak, de az csak akkor ér valamit, hogy ha a jatékos elfogadja, akceptalja azt. A fiatal
jatékos olyan, mint egy ,,lires lap”, az edzOnek ebben az esetben joval nagyobb a befolyasa €s
a szerepe. Amikor azonban felnd, és sajat vilagképe alakul ki, akkor az edzdi befolyas joval
kisebb. Az edzdnek mindkét esetben eltérd moddszereket kell megtaldlnia, és alkalmaznia,
hogy a jatékossal egylitt tudjon dolgozni. (Deng Yaping és edzdje kapcsolatarol szélva, akik
nagyon hosszl ideig dolgoztak egyiitt: Deng Yaping szdmara egy kivaltsagos helyzet volt,
hogy egyiitt dolgozhatott edz6jével, DE edzdje szamara ugyszintén kivaltsagos helyzet volt,
hogy Deng Yapinget edzhette. Es ezt mindketten igy is élték meg.)

Az edz6 sosem veszitheti el a kontrollt, aminek 6t eleme van.
1. ajatékos teljes erdbedobassal dolgozzon

kovesse az instrukciokat

értsen egyet az edz0 meglatasaival

engedelmeskedjen az utasitasoknak

dolgozzon lelkiismeretesen €s ne lazitson

il

Tovabbi alapelvek az edz6i munkaban, az edzé ¢€s jatékos kozotti kapcsolatra vonatkozdan:

1. Minden jatékos kiillonbozd: eltérd a személyisége, hattere, fizikai képessége a
jatékosoknak és ez kulcsfontossagu, mindenkinél mas modszerek lehetnek megfeleldk,
amiket meg kell taldlnia az edzének. Nincs olyan mddszer, ami minden jatékosnal
bevalik! Amikor egy edzé uj jatékost kap akkor egyuttal egy 10j kihivast és uj
megoldando ,,problémat” is kap. A kinai valogatasi elvekben is dontd szerepl a
jatékosok karaktere, egyénisége.

a. Visszahuzodo, zarkoézott jatékosok (Ma Long, Wang Liquin): érzékeny
emberek, Ovatosan kell velik banni, nem szabad til sok nyomast rajuk
helyezni.

b. Extrovertalt jatékosok (Zhang Jike): keményebb modszerek is hasznalhatok az
esetiikben, komolyabban is lehet/kell 6ket fegyelmezni

c. A kicsit lassabb gondolkodésuak rendszerint nagyon keményen edzenek, de
nehezebben értik meg a dolgokat, ezért nagyon egyértelmiien és vilagosan kell
veliik kommunikalni

d. Ertelmes, okos jatékosokkal sok kiilonleges feladatot lehet csinaltatni, amikben
kibontakozhatnak, kreativitasuk teret nyerhet.
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Ha egy mérkdzésen olyat kérlink a jatékostol, ami a személyiségéhez nem passzol,
akkor annak sokszor még rosszabb lesz az eredménye.
2. A jatékos személyisége nagyban meghatarozza, hogy milyen stilusu jatékot jatszik.
a. Egy visszafogott jatékos személyiségével ellentétes, ha nagyon agressziv
jatékra kényszertiil, ezért ez nem is lehet igazan hatékony a szamara.
b. Egy nagyon inspirativ és szenvedélyes jatékos altalaban a jatékban proaktiv,
rendszeresen valtoztatasra képes és hajlando (Waldner, Ma Lin, Wang Hao,
Deng Yaping)
c. Egy hatarozottan és Ontudatosan eldre halad6 jatékos rendszerint nagyon
erdteljesen, dominansan, magas mindségi titésekkel jatszik (Ovtcharov, Zhang
Jike)
d. Egy éllhatatos és nagyon stabil személyiségli jatékos 1€pésrdl 1épésre tudatosan
jatssza le a poénokat és feloroli az ellenfelet (Zhang Yining, Ding Ning)
e. Konzervativ, visszahtizodobb tipusu jatékosok allando szinvonalon tudjak
hozni a jatéktudasukat (Wang Liquin, Li Xiaoxia)
Amilyen a jatékos, olyan a jatéka és olyan a jaték képe. A személyiség hat a jatékstilusra, a
jaték leképezddése a személyiségnek.

Kiilonbségek a két nem edzése esetében

A legkivalobb jatékosokat nagyon nehéz edzeni, de eltéréek a nehézségek nemenként.

a. Férfiak esetében az edzOnek technikailag toppon kell lennie, vilagos tervekkel kell
rendelkezni és iranyt kell tudni mutatni. Kell, hogy legyen egy vizidja az edzdnek.
Joval tobb fegyelemre van sziikség és keményebb modszerekre, masrészrol pozitiv
oldala, hogy nyugodtan megengedhetd a viccelddés is, sét ilyen szempontbol
szorakoztatobb is Oket edzeni, még ha technikailag nehezebb is. Folyamatosan
innovativnak kell lennie az edzének. A fegyelmi normakat le kell fektetni.

b. Nok esetében a legnehezebb megérteni és elfogadni Oket és a gondolataikat,
érzelmeiket. A ndknek elfogadds, biztonsag, pozitiv szellemili oktatds kell. A ndk a
férfiak mogott kb. 5-10 éves technikai lemaradasban vannak rendszerint. A nék sokkal
érzékenyebbek, joval dvatosabbnak kell veliik lenni, nem szabad til keménynek lenni,
¢s nem is ajanlott viccelddni veliik, mert esetleg ,téves gondolatokat sziilhet”.
Folyamatosan pozitiv visszajelzésekre van sziikségiik. Soha nem szabad férfiként
kezelni dket. (pl. a ndi jatékosok egy nagyobb verseny elétt nem hajlanddak a
rivalissal edzeni, hogy ne adjdk meg a lehetdséget, hogy az ellenfél kiismerje dket —
ugyanez a férfiaknal kevésbé jellemzd)

Kiilonbségek a fiatal és a tapasztalt jatékosok edzésében

a. Az ambicidzus, torekvd, fejlddni akard fiatal jatékosokndl fontos a fegyelem
megtartdsa, keményebb modszerek is alkalmazhatok, magas elvarasokat kell
tdmasztani feléjiik, hosszabb, nagyobb kitartast igényld edzéseket kell vezetni. A
fegyelem alapijait le kell tenni, sokoldaltian inspiralni kell dket.

b. Az iddésebbek célja mar a jatéktuddsuk hosszu idén at azonos szinten torténd
fenntartasa, kevésbé nyitottak az 0j dolgok irdnt, abban hisznek, amit rendszeresen
ismételnek és gyakorolnak. Nagy nehézségli feladatokra van sziikségiik, fenn kell
tartani az érdeklddésiiket és a mindségi jatékukat, koncentraltsagukat. Az edzések
lehetnek rovidebbek, de mindségi edzéseknek €s szisztematikusan felépitettnek kell
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lenniiik, hangsulyt kell fektetni a fizikai allapot fenntartasara. Tudni akarja, mit miért
csinal.

Mindig pozitivan kell megkozeliteni a problémadkat, az edz6 legyen pozitiv beallitottsdgu. Az
emberi elme sajatossdga, hogy szereti a dicséretet, elismerést. Ezért ez a legjobb tutja a
motivaldsnak, a pozitiv motivacio a jatékost jobb emberré, személyiséggé teszi. A pozitiv
megkozelités elemei a dicséret haszndlata, az iranymutatds képessége, a jo példak
Osszegyljtése és megerdsitése. Ezzel szemben hiba fleg a fiatal edz6k kozott, hogy gyakran
meggondolatlanok, elhamarkodottan cselekszenek, tul szubjektiven itélkeznek, talzottan
diktatorikusak, elnyomok. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy nem kell fegyelmezni
idénként a jatékosokat.

Uj technikék tanitasakor a jatékosnak relaxalt, kipihent fizikai és szellemi allapotban kell
lennie.

Az edzOnek tudatositania kell a jatékosban, hogy mikor mi torténik az asztalndl, mik a
gyengéi, mik az erdsségei, mit kell fejleszteni és mi a fejlédés irdnya. Nem csak az edzésnek
kell tudatossa valnia, de a versenyzésnek is. A jatékosnak tudnia kell, hogy hogyan akarja
legy6zni az ellenfelét, hogyan figyelje meg az ellenfelét és mit kell csindlnia kritikus
szitudciokban. Kell tudnia onalléan megfigyelni a jatékot, stratégiat kialakitania, 6nalldan
gondolkodnia. Ha ez nincs meg, akkor a jatékos fliggeni fog az edz6tdl, pedig a cél az, hogy
edzotdl fliggetleniil is képes legyen gondolkodni.

Az edzonek prioritasi sorrendet kell feldllitania akkor, mikor egy jatékos jatékat fejleszteni
akarja. Mi az, ami a legfontosabb fejlesztendé a jatékan? Egyszerre nem lehet mindent
fejleszteni, nem lehet mindenre energiat forditani és nincs is mindenre ido.

Az edzésen minél intenzivebb, versengd 1égkort kell kialakitani a jatékosok kozott, legyenek
allando kihivasok elé allitva a jatékosok. Sok jatékosnak az a legkényelmesebb az edzésen, ha
hosszi labdameneteket nagy ismétlésszammal lejatszhatnak, de ezeknek a jatékosoknak
sokkal intenzivebbé kell tenni az edzését, mert ez tal komfortos nekik és nem is igazan
hasznos. A kinai csapat filoz6fidja, hogy az edzés nagyobb igénybevételt jelentsen és nagyobb
kihivasokat jelentsen, mint az éppen kdvetkezo aktualis verseny.

Edzésmodszerek

1. Vizualis modszerek: a leginkabb direkt és hatékony modszer. Tegyiik lathatéva a
jatékos szamara a problémat (mérkdézéseket, technikai hibdkat, az idedlis végrehajtas
modjat) Ismertessik meg a jatékossal a legjabb tudoményos eredményeket,
hasznaljuk fel a lehetdséget, hogy ldssa mdsok altal bemutatva a technikat és
személyesen is foglalkozzon a jatékossal az edz6 (pl. soklabdas edzés, demonstarcios
eszk6zok, személyes bemutatas)

2. Ok-okozati szituaciok feldolgozdsa, raciondlis megkozelités (mi miért van?). Az
intelligens jatékosokndl fontos ezt haszndlni, akik gyorsan és konnyen atlatjdk a
jatékot. Mutassuk be a jaték elméleti hatterét, a jatékos személyiségének megfelelden
kell vele kommunikélni, a megfeleld helyen ¢és idében kell atadni neki a megfeleld
informaciokat - meg kell értenie a jatékosnak, hogy az adott technikat miért
gyakorolja. (Azt is meg kell értenie, hogy hogyan ¢épiil fel az 1j technikdk
kialakitasanak modja, milyen sorrendben kovetik egymast az egyes edzésmodszerek:
pl. elészor soklabdazas és az iitéstechnika végrehajtdsa meghatarozott helyrdl vagy
helyekrdl, majd soklabdazassal véletlenszert helyekrol torténd végrehajtas, végiil egy
labdaval jatékszituaciok begyakorlasa)
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3. Megfelelo nyelvezet hasznalata: az eltéré személyiségli jatékosokkal eltérden kell
kommunikélni. Az edzé kommunikécioja legyen annyira egyszerli nyelvezetd,
amennyire csak lehet. A tulzott komplikalt nyelvezet nem eredményes, inkabb csak az
edzd sajat felsébbrendil tudasat igyekszik vele bizonygatni.

félénk, visszahizodo jatékos: pozitiv motivacio és megerdsités

depressziv jatékos: sok humor, viccelddés

magamutogatd, extrovertalt jatékos: kritikus hangvétel

érzékeny jatékos: inspiralas és irdnymutatas

tag latokori és mindenre kiterjedd figyelmi jatékos: a kulcsfontossagi pontok

megadasa, kulcsszempontok meghatdrozdsa, ugyanakkor az elméleti hattér

széles korti dtadasara is alkalmasak
f. szlik latokorti és a dolgokat nem jol atlatd jatékos: a részletekben torténd
elmélyedés, részletes bemutatas

4. Kreativitds: ha olyan edzéseket, feladatokat tud az edzd kitalalni, ami hosszu ideig
megmarad a jatékos emlékezetében, akkor az az igazédn hatékony edzés. Legyen
emlékezetes az edzés!

5. Az edzésfajtak valtozatos haszndlata, valtogatdsa: szituacionak megfeleléen kell
hasznalni O6ket. Az edzések tartalménak igazodnia kell az aktudlisan elérendd
célokhoz.

labdabiztonsagot ad6 edzés: Uj titéstechnika oktatdsakor

véletlenszerti labdamenetek gyakorlasa

egyénre szabott feladatok és edzésterv

specifikus technikai és taktikai edzés

meccsszituacids gyakorlatok, meccsjaték

N

°po o

A jatékos jatékanak megfigyelésére a legmegfelelobb 1d6 és hely maga a verseny. Ekkor kertil
az edzo a leginspiradltabb allapotba, ilyenkor kell tudni id6t szakitani arra, hogy nyugodt
korliilmények kozott elemezze a jatékosat. A videds elemzés mar nem nyujtja ugyanazt a
hatékonysagot, mint az élében torténd elemzés.

Mérkozés elotti felkésziilés

Az edzbének és a jatékosnak ki kell dolgoznia egy rutint, egy programot, amivel kdzvetleniil a
mérkdzések eldtt a jatékos ra tud hangolddni, fel tud késziilni a mérkézésre és Onalldan is
végre tudja azt hajtani.
Az eldzetes felkésziilés sordn meg kell ismerni az ellenfél erdsségeit, gyengeségeit, az egymas
elleni korabbi tapasztalatokat Ossze kell gyiijteni, a sajat és az ellenfél aktudlis formajat
elemezni kell. Az dsszehasonlitas €s elemzés teszi lehetdvé a stratégia kidolgozésat.
Az egyes jatékosokat mas-mas tényezok tudjak motivalni. Példaul Zhang Jike:
e konnyen motivalhato: nagy tornandl, egy olyan ellenféllel szemben, akit6l korabban
kikapott, ha nincsen technikailag problémaja
e nechezen motivalhat6: fontos csapatmeccsnél, olyan jatékos ellen, akitdl még sosem
kapott ki, ha technikai problémaja van
e pl. vilagbajnoki elddontére Timo Boll ellen késziilve bemelegitéskor soklabdazassal
hangoltdk ra a meccsre és probaltak a jatékritmusadt mar a meccs kezdetére
felgyorsitani
Elemzés utani stratégia felallitasa:
e Mi a kulcspont, ami az ellenfél elleni stratégia alapjaul szolgal?
o Kell-e kockézatot vallalni vagy elég csak stabilan jatszani?
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o Agressziv jatékot kell-e jatszani vagy valtozatosabban kell inkdbb a labdameneteket
végrehajtani? Tenyeressel vagy fonakkal kell inkabb agilisnak lenni? Tobb
rovidjatékot kell-e jatszani vagy inkabb egybdl nyilt jatékkal kell kezdeni?

A bemelegitésnek a mérkdzés el6tt nem egyszeriien egy bemelegitésnek kell csak lennie,
hanem mar akkor az ellenfélre fel kell késziilni, hogy a mérkdzésre mar tigy érkezzen a
jatékos, hogy teljesen rd van hangolva. (Hangolodnia kell az ellenfél specialitasara, az
alkalmazand6 taktikara, technikai elemekre. Lehetdség szerint olyan partnerrel kell
melegiteni, akinek a stilusa hasonlit az ellenfélére — pl. balkezes, pl. agressziven porgetd
jatékos stb.)

Jatékosfiiggd, hogy mennyit kell melegitenie és mennyivel a meccs eldtt hagyja abba a
melegitést. (pl. Kong Linghui, Wang Hao 1,5 6rat melegit és 20 perccel a meccs el6tt
befejezik, Ma Lin 1 orat melegit és 10 perccel eldtte hagyja abba) (Wang Liquin a
bemelegitésnél minden egyes technikai elemet végig bemelegit, ezzel szemben Ma Lin pl.
kimondottan a meccsre sziikséges elemeket gyakorolja, Zhang Jikének csak akkor jo a
bemelegités, ha a jaték ritmuséat mar az elejétdl fogva fel tudja venni)

Ha a meccs kezdése csuszik, akkor sziikséges lehet a motivaciot fenntartani!

A mérkozés elotti allandé kommunikéacio jatékos és edzd kozott alapvetd fontossagu.
Magéanak az edzOnek is videon ki kell elemeznie az ellenfelet, a statisztikdkat at kell
tekintenie. (A kinai valogatottnak gyakorlatilag a vilag minden ¢ljatékosarél van
videofelvétele!)

A csapatmeccsek el6tt a kinai csapat csapatmegbeszélése 5-6 6ras is lehet!

Az utols6 6t percben az edz6 mar a lehetd legegyszeriibb nyelvezettel kommunikaljon, csak a
kulcspontokat hangstilyozza, és a motivaciot fokozza!

Akkor eredményes a mérkdzésre valo felkésziilés, ha a jatékos a mérkdzés kézben képes
olvasni a jatékot, sikeriilt megtalalni az egyénre szabott motivaciot €s képes a mérkdzés végén
a jatékos a kovetkezd mérkdzésekre vonatkozd kovetkeztetéseket levonni. Meg kell beszélni a
mérkdzeés végén a tanulsagokat, mi volt jo, mi nem volt jo, ami egyben irdnyt szab a jovObeni
felkésziilésnek.

Ha egy versenyen csapat €s egyéni versenyszdmok is vannak, akkor akadnak olyan jatékosok
akik kivaloan teljesitenek a csapatmeccseken, majd az egyéniben az elsé vagy masodik
korben kiesnek. Ennek az okai lehetnek:
o fizikailag vagy mentalisan kimeriilnek
e tul magasra tett elvarasokat tesznek maguk elé, és nem koncentralnak kelléen az
egyéni versenyszam elsd szakaszara, tulzottan eldre tekintenek, nem forditanak
kelléen nagy figyelmet a gyengébbnek vélt ellenfelekre.
Ezért a csapatmeccsek utdn ismét fel kell mentalisan késziteni a jatékosokat az egyéni
szamokra.

Az edz0 hatésa a jatékosra hatalmas:
e ha az edz6 ideges, a jatékos is az lesz,
e az az edz6 nem koncentralt, akkor a jatékos sem lesz az,
e ha az edz6 ura a helyzetnek, a jatékos is koncentralt lesz,
e edzoként végig nyugalmat és higgadtsagot kell sugarozni, nem tlinet az edzd
fesziiltnek,
a szenvedélyes edz0 tudja motivalni a jatékost,
e kritikus szitudcioban érzékeltetni kell a jatékossal a bizalmat.

25



Ha a jatékos a mérkdzés soran a dontéshozatalban tanacstalanna valik, az edzonek utat kell
mutatnia, ha ,,ezt csindlja a jatékos ez fog torténni”. Ha az edz6 képes érzelmeket, szenvedélyt
kimutatni a mérkdzés alatt, akkor ez a jatékost is stimuldlja. Kritikus szituaciokban legyen
ellendllhatatlan az edzd, sugarozzon bizalmat és Onbizalmat. Ha a jatékos ideges, akkor az
edzd nyugodtsaga nyugtatdlag fog hatni. Fontos szerepe van a dicséretnek is, ha az edz6 egy-
egy j6 megoldas utdn megerdsiti a jatékos cselekvését. Az edzd széleskorlien érdeklddjon
jatékosa irant és mutasson gondoskodast feléje. Kiilondsen a fiatal és a néi jatékosoknal sokat
segit, ha az edz6 mosolyogni tud akar meccs kdzben, oldja a fesziitséget.

»Ha mérkézés kozben a jatékos és az edzd véleménye eltér, akkor az edzdnek a jatékos
véleményére kell hagyatkoznia!”

Mérkozés kozbeni coacholas modjai

1. ,,Szisztematikus mod”: a jaték egyes elmeinek (szerva, fogadas, labdamenetek) kiilon-
kiilon valo elemzése részletesen. Gyakori hibaja, hogy tulzottan részletes stratégiat
akar megfogalmazni mar a kezdetektdl, az edz6 tul hosszasan beszél és tal sokat,
kevés érzelmet kozvetit.

2. ,,Emlékezteté modszer”: a kulcsproblémak kiragaddsa a meccs alakulasatol fliggden,
nem hezital és egyszerlien kommunikal.

3. ,,Konkrét mod”: kritikus szitudcidkban pl. idokérésnél a cél, hogy megforduljon az
addigi rossz tendencia, az edzonek sziikséges eldre latnia, anticipalnia a torténéseket
¢s eldre vetiteni, hogy mi kovetkezik, meg kell lennie a tokéletes nyerd Otletnek, amit
el is fogad a jatékos

4. ,Inspirald gondolatok mdd”: az intelligens jatékosokat inspirdlja az edzé meccs
kozben (pl. kisebb torndkon), amikor az edzd csak javaslatokat fogalmaz meg,
alternativakat javasol a jatékosnak (pl egy kockézatosabbat ¢s kevésbé kockazatosat)
¢s O valaszthat beldle. A nagyobb torndkon jobb, ha az edzd nem valasztési
lehetdségeket ad, hanem konkrét utasitasokat.

5. ,Interakciés modd”: tapasztalt, iddsebb versenyzoknél miikodik, amikor az edzd
megkérdezi a jatékos véleményét és ezt kovetden javaslatot fogalmaz meg.

6. ,,Allround méd”: az edz6 nagyon részletesen, széles korlien és részletesen fejti ki a
problémat, ami inkabb a gyerekeknél lehet hasznos.

Tipikus hiba coacholaskor, hogy csapatmeccsen idokéréskor tobben egyszerre mondanak
taktikat, 0sszekeverve ezzel a jatékost. Ha tobbeknek volna mégis javaslata, akkor azt az
edzdvel szabad csak kozolnie, aki aztan egy személyben ad tanacsot a jatékosnak, kiilonben
kaosz lesz.

Alapelvek coacholaskor:

e mindent a lehetd legegyszeriibben

o legyél rovid, ne besz¢lj sokat, kiillonben a jatékos nem tudja felfogni a mondanivalo
Iényegét

e ¢lénk képekben kell kommunikalni, iitds hasonlatokat hasznalni (pl. ,,legyél Oriilt!”)

e pozitiv tdmogatas, batoritas

e kritikus szituacidban csak egyetlen kulcselemet szabad kommunikalni, tobbet nem
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A jatékos karakterének megfeleld coacholaskor kiillonbozd jatékosoknal, kiillonbozo
karaktereknél, kiilonb6zd szitudcidkban mas-mas nyelvezetet kell hasznalni.

Az idokérés

Mikor kell 1d6t kérni:
e kritikus szitudciokban, amikor nyerni kell
egal allasnal, ha valtoztatni sziikséges
vezetésnél ha az elény csokkenni kezd, hogy a jatékos 01j impulzust kapjon és jfent at
tudja venni az irdnyitast
ha a jatékos épp komoly gondban van ¢€s ezen a helyzeten at kell segiteni
ha megoldatlan problémaéja van a jatékosnak, amit egyediil nem tud megoldani
az ellenfél nagyon jol jatszik és szarnyal, hogy megnyugtassuk a jatékost és elkeriiljiik
a gyors Osszeomlast
Fontos megtalalni a megfeleld pillanatot az id6kérésnél:
e ha til koran kér id6t az edz6, akkor késobb kritikus szakaszban hidnyozhat
ha tal késon kér id6t az edzd, akkor mar nem biztos, hogy lesz hatasa
ha a jatékos ¢és az edzd véleménye nem egyezik az id6kérés soran, akkor még rosszabb
is lehet a szituécio

ha az edz6 rosszul kér id6t, akkor az a bizalmat az 6 iranyaba csokkentheti
inkabb hamarabb kérjen az edz0 id6t, mint tal késon.

A coaching akkor eredményes hosszltavon, ha a jatékost 6nallé gondolkodasra képes nevelni
¢s nem valik fliggévé az edz6tél! Mindez csak a rendszeres gyakorlassal, rengeteg
versenyzéssel alakulhat ki.
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A harmadik napi kerekasztal-beszélgetés témai

Edzoképzés Kinaban

A kinai és az eurdpai edz0 feladatkore eltér egymastol. Az eurdpai edz6 egyben menedzser is,
ezzel szemben a kinai edzének csak a szorosan vett szakmara kell 0sszpontositania, az
edzésekre, a versenyekre és a menedzselésre.

A kinai vélogatott eredményességének egyik oka a nagyon nagy, professziondlis foallasu
edz6i stab.

Kinaban az edzdéket 5 kategéridba soroljak, aszerint, hogy milyen szinten dolgoznak. A
legalsobb szinten dolgozok olyan fizetést kapnak, mint egy egyetemi adjunktus, a masodik
szinten levok egy egyetemi docensét, a harmadik szinten levok az egyetemi tanarét. A
negyedik szintliek, a valogatott edz6k az egyetemi professzorét, és a valogatott vezetéedzdje
egy egyetemi dékanét. Ez Kinaban kiemelked¢ fizetéseket jelent.

Az edzdk értékelésekor az elsddleges szempont az eredmények (bajnoki cimek és hany
jatékost adott a valogatottba).

A masodik szinten tevékenykedd edzOknek mar egyetemi végzettséggel kell rendelkezniiik.
Minden edz6nek a munkéba allas eldtt edzoképzo tanfolyamot kell végeznie.

A valogatott vezetdedzdjének szerzddése 4 éves, a tobbi valogatott edz6é 2 éves és a
szerz6dések lejartakor teljesitményértékelést végeznek, ez a feltétele annak, hogy a
szerzddésiiket meghosszabbitsak.

Kinaban altalaban véve minden sportagban két csoportjat kiilonboztetik meg az edzoknek. Az
egyik csoport a felséfoki végzettséggel rendelkezdk, akik képzettségiik révén szereznek
jogosultsagot edzéskodésre, illetve a masik csoport, akik élsportolobol valtak edzové.
Jellemzden mas sportagakban allandd konfliktust jelent a két csoport kdzos munkaja.
Asztaliteniszben egy olimpiai és vilagbajnok sem lehet azonnal a véalogatott edzdje. Minden
visszavonult jatékosnak eldbb egyetemet kell végeznie, hogy a valogatottnal dolgozhasson.
Liu Guoliang, Kong Linghui, Yan Sen pedig jelenleg a PhD-fokozat megszerzésén
dolgoznak. Az egyetem utan 2-3 évet regionalis szinten kell, hogy dolgozzanak az ilyen
kiemelkedd jatékosok, és utana keriilhetnek csak a valogatotthoz. (Wang Liquin, Ma Lin most
éppen regionalis szinten edzéskddnek.)

A tartomanyi szinten jatszok — akik nem voltak valogatott jatékosok — is lehetnek valogatott
edzdk, de eldtte tartomanyi szinten kell kiemelked6t nytjtaniuk.

Ezzel szemben Eurdpaban az a gond, hogy a jatékosok sokkal tovabb jatszanak és 35-40
évesen mar nem igazdn képesek a tanulasra figyelni, viszont nagy luxus lenne, ha a rengeteg
tapasztalatuk elveszne a sportdgbol, igy tanulds nélkiil valnak edzévé. Kindban mar a
valogatotthoz is kikiildik akar az oktatokat, ezzel is segitve a jatékosok felkésziilését az edzoi
¢letre.

30 évvel ezeldtt a kinai valogatottat menedzserek, biirokratdk iranyitottak feliilr6l, ami szdmos
konfliktust eredményezett az edzOk és a menedzserek kozott. Most viszont van egy szakmai
bizottsdg amelyben a vezetéedzoknek van dontd szavuk. A vezetéedzok a feleldsek a szakmai
munkéaért, az un. menedzserek szerepe a logisztikara €s a hattérben zajlo szervezésekre
korlatozodik.

A hierarchidban legfeliil van a vezetdedzd, aki a ndi és a férfi valogatottért is felel. Kovetkezd
szint a férfi és ndi valogatott vezetdedzoi. Alattuk vannak a tobbi edzok, akik altalaban 4-5
jatékosért felelnek.
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Vannak-e 0j edzésmoddszerek az j labda bevezetésével?

Az kinai edz6i tarsadalom egyontetiien egyetért abban, hogy a nagyobb, 11j labda j6 iranyba
viszi a sportagat.

Annakidején 38 mme-es labdarol 40 mm-es labdéara valtaskor elsé 1épésben Osszehivtdk a
valogatott edzdit és a legjobb jatékosokat, és az 6 véleményilk alapjan alakitottdk ki az
allaspontjukat az 0j labdarol. A jatékosok véleményét kiilonosen figyelembe vették. Ezutan
tudomanyos kutatdsokat inditottak a témaban. Megallapitottdk, hogy a labda sebessége
jelentésen csokkent, forgasa pedig 10%-kal csokkent kezdetben. Mindezek alapjan alakitottak
ki az 1) edzésmoddszereket a valogatottnal. Arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy nagyobb
mozdulatokkal kell jatszani.

A szettek hosszusaganak valtozédsakor is mddositottak az edzéseken. Az addigi 15-15 perces
gyakorlatokat 5-5 percesre redukaltdk és még nagyobb hangsulyt fektettek az adogatasra és a
fogadasra.

A szervaszabalyok megvaltoztatasakor — annak kovetkeztében, hogy a szervak kevésbé
hatékonnyé valtak — a hangstlyt a még agresszivabb fogadasra helyezték (pl. banan inditas).
A 40+-o0s labdara vonatkozoan megallapithatd, hogy a valtozasok mértéke kisebb, de a fizikai
felkésziilésre még nagyobb hangsulyt kell fektetni.

Az 1j labda lassabb és rovidebb roppalyat jar be, joval tobb erdre van sziikség a vele vald
jatékra, ami azonban sok sériiléshez is vezet. Ugy tiinik, hogy az edzések hosszit sziikséges
roviditeni, a terjedelembdl visszavenni és az intenzitast ndvelni. Emellett kiegészito jelleggel
tobb kondiciondlis edzést vezettek be az edzésprogramba, megelézendd a sériiléseket.

A kinaiak az 0j edzésmodszereket elsdként a ,,B” valogatotton probaljak ki, mert nekik
kevesebb a versenyiik €s csak ezt kovetden alkalmazzak eldbb a férfi ,,A” valogatottnal, végiil
a noi ,,A” valogatottnal. A ,,B” valogatott kapta meg az 10j labdakat is, és egy éven keresztiil
tesztelte Oket.

Szerintiik a megvaltozott jatékritmushoz kell alkalmazkodni, emellett tobb erdre van sziikség
az 0j labdaval val6 jatékhoz és a felszereléseknek is alkalmazkodniuk kell ezekhez az uj
kihivasokhoz. Ugyanakkor az a tapasztalat, hogy barmilyen szabalyvaltozas esetén a jo
jatékosok konnyebben alkalmazkodnak a valtozésokhoz és aki kordbban jo jatékos volt, az
jellemzéen a szabalymoddositasok utan is jo jatékos maradt.

Mikortol kezdik tanitani a porgetést és milyen modszerrel (nyesésre vagy kontrara)?

Kindban is vita targya, hogy nyesett vagy kontra labdara tanitsdk-e porgetni a gyerekeket. A
kezddkkel azonban elébb mindenképp a kontra {itést tartja elsédlegesnek Li Xiaodong, hogy a
sebességet, a ritmust megérezze a gyerek. A kezddknek nem szabad tal jo iitét adni, hanem
inkdbb rosszabb mindséglit, mert azzal alakithatd ki jobb érzés és mozdulat, azzal jobban
végig kell vezetnie a mozdulatot. A kontraiités mellett szol az is, hogy a nyitottabb {it6szogii
itésbdl konnyebben valtanak zartabb {itdszoglire, szemben azzal, ha zartabb iitészoggel kezd
jatszani és tanulni valaki egy mozdulatot, akkor nehezebben valt és tanul nyitottabb {itészogii
mozdulatot. (ez a kontra és a porgetés viszonylataban igaz)

Uj iitéstechnika kialakitasa a jatékosoknal

A legfontosabb, hogy az edzd mindig hosszi tdvon gondolkodjon a jatékos stilusival
kapcsolatban és ehhez illetve a jatékos személyiségéhez igazitsa az alkalmazandé {itések
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repertoarjat. Mikor Uj iitéstechnikat tanit az edz6 akkor az alabbi fazisokat kell végigjarnia
neki és a jatékosnak:

1. tudni, hogy mi a modern jatékfelfogas €s mi a sportdg fejlodésének trendje, ehhez
igazitva meghatarozni, hogy milyen iitéstechnikat kell tanulnia vagy fejlesztenie a
jatékosnak

2. azyj technika begyakorlasa

3. azj technika hasznélata meccsszituacidban

Fiatal jatékosok fogékonyabbak az jdonsagra és az 0j technikdk tanuldsara, az iddsebbek
kevésbé, mert ideiglenesen az 01j technika elsajatitasa az eredményekben romlast okozhat,
amit az idGsebb jatékosok nehezebben viselnek. Nagyon fontos, hogy az edzd batoritsa a
jatékosat (foleg a gyerekeket és a ndket), hogy hasznalja az edzésen megtanult technikat a
meccsen is. Emellett fontos, hogy az 1) technika csak akkor lehet eredményes, ha mindségi az
a technika!

Az edzés és a versenyzés aranya Kinaban

1990 elott a kinaiak a kelet-eurdpai gyakorlatot kdvették, azaz nagyon sokat edzettek és kevés
versenyen vettek részt. A legjobb jatékosok évente kb. 30-40 mérkdzést jatszottak le. A chibai
vilagbajnoksagon a kinai valogatott 7. helyezést ért el, ezt kovetden valtoztattak ezen a
felfogason, és azdta a kinai éljatékosok évi kb. 220 mérkdzést jatszanak, ami a mai eurdpai
atlagnak is megfelel.

A kinai csapat tagjai évi kb. 200 napot toltenek versenyzéssel, amibdl kb. 30 nap az utazés.
Emellett kb. 160 napot edzenek, ebbdl a pekingi kdzponti edzétdborban évi két alkalommal
30-40 napos zart edzoétabort tartanak.

Tudomany és gyakorlat egyiittmiikodése

Eurdpdban az a gyakorlat, hogy nincs szoros egyiittmiikddés a tudomany és a gyakorlat
képviseldi kozott, a tudomanyos kutatasok inkdbb publikacios céllal sziiletnek és kevés, a
gyakorlatban is haszndlhat6 eredményre vezetnek.

A kinai vélogatottnak van egy kutatoi csapata, amit a valogatott vezetdedzoi iranyitanak és
toliik érkeznek azok a kérdések, amelyekre valaszokat varnak. Az edzdk a kutatdsokba
szorosan be vannak vonva ¢és a kutatdsok nem toliik fiiggetleniil zajlanak. Pontosan azért, mert
ha a kutatdsi eredmények tal elvontak, akkor az edzOk és jatékosok szdmara nem
értelmezheték, nem hasznosithatok. Ugyanakkor nagy jelentOségiick a kutatdsok, hiszen
nagyon jo alapot szolgaltathatnak a kutatdsi eredmények szdmai arra, hogy a jatékosok
objektiv médon meggy6zhetdek legyenek bizonyos valtoztatdsok sziikségességérol.

Jovobeni képzések és egyiittmiikodési lehetoségek

A kinai szovetség is felismerte, hogy az, ha egy orszag nyer meg minden nagy cimet, akkor az
Osszességében a sportdgra nézve karos hatasu, ezért mindent megtesz a sportdg promotalasara
¢s nyitott az olyan szemindriumokra, amelyek segithetik mas orszagok fejlodését. Az ITTF
jelenlegi torekvéseit az utanpoétlas-nevelésben, a tehetségek felkaroldsat folytatanddnak
tartjak.
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Azok az edz6taborok nagyon hasznosak, amiken Eurdpa legjobb utanpotlas-jatékosait gyijtik
Ossze, ¢s amelyeken egyébként kinai edzdk is részt vesznek. Ezek nem csak a gyerekek, de az
edzdik oktatasat is szolgaljak. Nagyon hasznos lenne, ha minél tobb gyerek tudna eljutni
Kinaba fiatalon edzétdborozni (Persson 14 éves kordaban 2 honapig volt kinn Li Xiaodong
keze alatt edz6taborban, amit a mai napig meghatarozénak tekint a palyafutasaban).

Szintén nagyon hasznosak lehetnek azok az edzdétdborok, amelyeket eurdpai orszagok
egymassal Osszefogva szerveznek (néhany orszag egyiitt), hiszen a jatékosok igy sok mas
stilussal, tudnak talalkozni és tapasztalatokat gytijteni. Ha ezeken az edzdtaborokon sziikség
van kinai tdmogatasra vagy edzOpartnerekre, akkor a kinai szovetség ebben is partner lenne és
kiildene edzdket, partnereket.

Szintén jarhat6 lenne, hogy a nagy vilagesemények elOtt az eurdpai orszagok a legjobb
jatékosaikat elkiildjék Kinaba és kozosen edzétdborozzanak és késziiljenek fel. Ebben szintén
partner lenne a kinai szovetség.

Az europai tehetségek semmivel sem rosszabbak, mint a kinaiak. 10-11 éves korig nem latnak
kiilonosebb kiilonbséget, de 12-15 éves korban valami az eurdpai jatékosok képzésében
hianyzik ahhoz, hogy tudjék tartani a 1épést a kinaiakkal.
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