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Az asztalitenisz sportag az elmult évtizedekbeandh gyorsasaggal fégott. Elterjedtsége,
népszelisége hitt, a nemzetkdzi szovetségbe tomorilt orszagok azaar eléri a 200-at.
Olyan orszagok kapcsolodtak be a nemzetkdzi vérgésbe, amelyeknek néhany évtizeddel
ezebtt szinte nem is voltak hagyomanyai e sportag tekétven. Ez a mennyiségi ndvekedés
természetszéen atrendezte a nemzetkézb®riszonyokat — a kinai hegemaoniat nem érintve-,
kiszélesitette a nemzetkdzi porondon eredményeagok korét, masokat visszaszoritott, igy
pl. Magyarorszagot is.

Azonban nem csak mennyiségi valtozasokat figydih&tmeg, a jaték mirségileg is nagyot
fejl6dott. Gyorsabb, keményebb, célrétdn lett, nagyobb, magasabb s#ifizikali, idegi
igénybevételt jelent a jatékot magasabb szifitdk szamara. A fizikai képességek szintjenek
novekedése, a jaték eszkozeinek folyamatos feflesAbvitette, tokéletesitette az
alkalmazott technikat, ndvelte annak hatékonysdggknek a modern kornak megfélehz

élet mas teriletein is érvényeasigndenciaknak az ervényesltilését segitettelzl

eszkodzoOkre és a jatékszabalyokra vonatkoz@réliddore — valtozd, modosulo
versenyszabalyok.

Természetszéen ezek a valtozasok érintik a gyakorlas médjahdiaa sportolok edzésére,
annak miségére, kovetelményeire, a sportag edzésmodszArépartoldkkal foglalkozo
edknek tisztaban kell lennilik ezekkel a véltozasokéabk hatasaival, a valtozasok
teremtette Uj helyzettel, a megvaltozott kvetelpedel, azaz folyamatosan fé&ginitk kell.
Az ehhez sziikséges képzési-tovabbképzési rendszealami szerepvallalds cstkkenése
miatt — nem nMkodik a kovetelmények ndvekedése altal tamaszéttyeknek megfelél
szinten.

Neheziti az ed& helyzetét az is, hogy kevés a magyar nyelven&féraet asztalitenisz
szakirodalom. Néhany, kulonb®olydiratokban megjeléhszakcikk mellett e sorok ir6janak
[1987-ben, masodik kiadasban megjéledorszeri Asztaliteniszezés” city) az asztalitenisz
oktatasban tankdnyvként hasznalt konyve mellet as2oo6-ban elkészitett

Vocsko Gyorgy — Volper Laszl6: Asztalitenisz Tanter segédanyag adott szakmai
segitséget, fogddzkododt a gyakorlo @drmek. Ez utdbbi hozzafériietege korlatozott, a
Korszefi Asztaliteniszezés c. konyvet pedig mar évtizede lehet kapni / egyes példanyai
kézil-kézre jarnak/, igy érthétvolt az edédk és a MOATSZ részéraz igény, hogy
készuljon egy olyan anyag, amely a me§lérrasok felhasznalasaval segiteni tudja az
asztaliteniszben tikodé edk munkajat, szélesiti, ndveli elméleti és gyakoikanhereteit.

Ennek a nem kis feladatnak a teljesitésére valtaitd/olper Laszlé6 mesteredlza sportag
egyik elismert szaktekintélye. Megoldasként azttasazert valasztotta, hogy igyekezett
0sszegiijteni a megléd szakirodalom mar publikalt részét, szelektalt@tdapasztalataival
bovitette és 0sszeszerkesztette. Az igy elkészilttghsenisz Modszertani Segédanyag”
terjedelmében, tartalméban is hatalmas, éridsirstaryagot tartalmaz, amelyet mindenki,
aki kézbe veszi, annak reményében teheti, hogynajd beble profitalni.



A szakanyag, mint a cime is jelzi, nem 6sszef(iggyseges szerke#henyelvezei konyv,
természetszéen magan viseli a kilonbéZorrasok sajatossagait, a hozzaféfhéy
korlatozottsagabol adédé aranytalansagokat. Ertkezzének abbdl a helyes, tdvoaiiek
itélhet) elgondolasabdl kovetkezik, hogy mivel egy-egy lril kevesebb anyag all
rendelkezésére, ne korlatozza a mas tefillésszeallithatdé anyagok terjedelmét, ha az
hasznos ismereteket hordoz.

Ez a szerkezet és az ismeretktzlés modja, valanggbldasai ugyanakkorselyére is valnak
az Osszeallitasnak. A tartalomjegyzéljiol nyomon-kévethet a tartalom, a kilonbéz
témak, a mellékletek pedig nagyon jol seqitik a éntxst, a gyakorlati alkalmazast.

Az 0sszeallitds — barmennyire is nagy terjedielniermészetesen nem targyalhat minden
kérdeést olyan mélységben, részletességgel, ahdggpeiteg egy-egy konkrét esetben az
olvaso szeretné. Ahhoz azonban elegeid ez is a célja, hogy felhivja a figyelmet aatad
kérdés, a terillet fontossagara és helyére asketameret-raktaraban”, és 6sztonozaket a
tovabbi ismeretszerzésre, ismeteftivésre.

Az anyagon végigvonul az a Volper Laszl6 altalaflott vélemény, hogy az asztaliteniszben
sincsenek 6rok, cafolhatatlan igazsagok, egyetimetend, a sikerhez vezétit. Vannak
viszont kilonbd# sulyu vélemények, megallapitasok, amelyek elfogaattaiga, valésaga
szemelybl fliggo. Volper Laszld pedig — tapasztalatabdl, eddigi késsagabdl, a sportagban
felmutatott eredményefb kbvetketen — az a szakember, akinek szavait, véleményét,
Utmutatasait ith komolyan venni, megszivlelni, elsajatitani és kfieeni. Remélem, az
asztalitenisz sportban dolgoz6 ékznajd elfogadjak ezt a véleményt, nagy gyakorisfigg
olvassak az dsszedllitast, és az ismereteket heijakanunkajukban.

Dr. Ormai Laszl6
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ASZTALITENISZRE VALO ALKALMASSAG,
KIVALASZTAS

Asztaliteniszben a kivalasztas kérdéslainég mindig keveset tudunk.

A ma és a j0¥ asztalitenisze egyre nehezebb feladat elé aligaékosokat.

Tobbet kdvetel a jatékosoktdl technikai tudaskéziés pszichikai téren egyarant.

A magas szirti teljesitményre alkalmas gyerekek kivalasztasaelld/etked években
még fokozottabb mértékben sziikség lesz.

Az asztaliteniszre val6 alkalmassag megallapitdsavavalasztas kérdéseivel két
szakosztaly / STATISZTIKA, KSi foglalkozott. A gyakorlat altal igazolt biztoshaiszert
azonban még napjainkban sem sikerilt felmutatnileé®zk ugyan részeredmeények,

a kivalasztas kérdéséirmég mindig nagyon keveset tudunk.

Az asztaltenisz kivalasztasaval foglalkozé kérdgekntsége az, hogy minél fiatalabb
életkorban talaljuk meg azokat a mutatdkat, ametyetajdani kiemelkedteljesitményre
utalnak. A tehetségek feltarasat neheziti az a téoyy legbbb jellem®i alig mérhebk.
Dr. Szab6 Tamas tehetségen a sporttevékenységatkoatatva a kdvetkéket
hangsulyozza , A tehetség vele szlletett anatoifizan)ogiai tulajdonsag egytittest és
kedved pszichikai feltételsort jelent, amelynek birtokalkavalo teljesitményre szamithat
az egyen’”.

A tehetség azonban csak leisgtg, meghatéarozo jeléstge van:

- a korszelt és tudomanyos edzésmunkanak,

- a kil feltételeknek,

- a szocialis hattérnek

Az asztaliteniszre alkalmas tehetségek felfederés®kivalasztasara a legjobb lélsépet
a rendszeres, j0l szervezett edzésmunka adja.dasixtas nem egyszeri méres, hanem
folyamat, amelyben a korszeedzésmunka alkalmazasaval a jatékosok a velllketstill
adottsagaik révén, milyen szinvonalra képesekreljut

Vizsgalni kell azokat a kovetelményeket, amelyekatagas szinvonall asztaliteniszezés
tamaszt a jatékossal szemben.

AZ ASZTALITENISZEZO TELJESITMENYET BEFOLYASOLO TENYEDK:

A kétoldali porgetések, leporgetések, visszaposgita@lkalmazasaval felgyorsult a jaték,
amely nem csak az iramot novelte, hanem a jatéktetiés a technikai elemek
alkalmazasanak varialhatésagat is. A mai jatéknsokgast, helyvaltoztatast kdvetel meg.
Ebbsl fakaddan a test miden nagyobb izomcsoportja Meszz a mozgasban.

A részveétel aranyat tekintve legnagyobb terhelébakra, illetve az at tarto karra jut.

Az izomeft tekintve az asztalitenisz dinamikus mozgasnakdbd fel. A labak és a kar
feszllése, tonusa allanddan valtozo, a mozgastedhfizggoen. Az egyes akciok kozott
csak rendkivdl rovid idl all rendelkezésre, ezért ad@dagolas gyors titemben valtozik.

Az egymasba kapcsolddo technikai elemek pl. a teisyeorgetés, vagy a porgetés droppal
tortérd lekezelése ésen kilonboé ervkifejtést igényelnek rovid ish belll. Az ilyen

jellegi izommunkat csak magas s#imeg-izom koordinacidval lehet sikeresen elvégezni
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Rendkivil fontos a helyes ritmuBdbb vonatkozasban is beszélhetlink jaték kozbeni
ritmusrél. Egyrészt egy technikai elem végrehajtabazikséges ritmusrél, melyet

a mozgas biomechanikai szerkezete, illetve a r&adésre all6 id hatarozhat meg

/ az optimalis végrehajtashoz, optimalié Iell, et6l eltérve a mozgas ritmusanak is

meg kell valtozni /. Masrészt beszélhetiink jatékusrol, melyet szubjektiv / alkat,
képzettség, tipus / és objektiv ténjlez ellenfél, pszicholdgiai helyzet /, valamint a

taktika hataroz meg.

Az asztalitenisz mozgasanyaga magéba foglal egyszerdulatoktol kezdve egészen
bonyolult mozgasokat is. A technikai elemek végjtdisa, 6sszekotése bonyolult

feladatot jelent a sportolé szadmara. Ezek a cséksva finom koordinaciéju cselekvések
kozé sorolhatdk, melyekre a gyorsasag és a pomntgatEmz. A mozgas kifogastalan
végrehajtasa dofitmodon az ideg-izom koordinéciotdl flugg. Kritikugmaondhatjuk azokat
a mozzanatokat, melyekben valamilyen zavaro téhgéiolja a cselekvest.

A sportagi tevékenységre nagy hatassal vannakrey&peti tényedk. Teremsportrol 1évén
sz0, jelenisége van admeérsékletnek, paratartalomnak, vilagitasnak, arteregysaganak,

a padlé midségének, az esetleges légmozgasoknak. Fontos éémyar. Edzéseken csak
csendben tudnak koncentralni hosszald ikkeresztil a versen§k. A versenyeken azonban
sokszor / amikor egyszerre tobb migz&s zajlik / nagy zajban kell médest vivni.

A kozonség viselkedése, kozelsége feltétlen besolj@ a versenyik teljesitményeét.

A kedvedtlen hatasok sok iranybdl hathatnak pl. az elletdfigdsitménye, a kdrnyezet zavard
hatasa, 6nbizalom elvesztése stb.

Az asztalitenisz sportag magas kovetelményeketdanaamotoros funkciokkaizemben.
Miutan feladat a jatékos szamara az, hogy megekiedhi az ellenfél szandékat, mar a
megismerési folyamat soran értékelni kell a hebizdtogy kdvetkeztetéseket lehessen
levonni a jowben bekdvetkgzallapotra vonatkozéan. Eblkkdvetkezik, hogy rendkivil
fontos szerepe van az érzékelési folyamatnak. gléizékelésben a lat4s és a hallas
valamint a mozgaslatas nagy jelesddi. A bels érzékelésben a mozgasérzékele
legfontosabb.

Nagyon fontos szerepe van a figyelemndint a sportmozgasoknal altalaban ebben az
esetben is a szandékos figyelem jats&ikAerepet. A jaték jellegébfakadban a cselekvésre
valo felkészulésre / észlelés, elhatarozas / nagyad ido jut. A jatékhelyzetre megadandd
valasz gyorsasagat tehat dieri befolyasolja az észlelés gyorsasaga. Ezéregzinénés
nélkili allando feszilt figyelmi allapot sziikségAshosszantarto sport tevékenyég tehat nagy
figyelem O6sszpontositast is jelent.

Mint minden tanult mozgasban, az asztaliteniszbgelénds szerepe van az emlékezésnek,
képzeletnek is. Minél rutinosabb valaki, annal tébtlékképpel rendelkezik. Képzeletiinkkel
tudunk ebre ,, latni , labdameneteket, segitségével tudjukegoldasok kézul a
legcélszetbbet kivalasztani.

A gondolkodasnak is meghatarozo szerepe van. Egyagsllanatnyi cselekves
irdnyitasaban, masrészt a taktika kidolgozasabzek & feladatok magas sZirgnalizist és
szintézist kovetelnek.

Az idegrendszeri tipust tekintve, a gyorsan tajékidz nyugodt, gatlo-ingétifolyamatokban
kiegyenlitett, a feltételes reflexeket j6l szekvegyének alkalmasak az asztalitenisz sportra.
Miutan a sportag nagy idegi megterhelést jelektegyensulyozott tipus &hyos.
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A sportagon belil fontos a helyes dnértékelés. ffetels igényszint kialakitasa az
eredményesség szempontjabdl elengedhetetlen.

A fentiekl®l kitiinik, hogy mennyi kritériumnak kell megfelelni annak asztaliteniszének,
aki a nemzetkozi versenyeken sikeresen akar sderepe

A kivélasztas tobblépés folyamat, amelyben a meghatarozodpiontban mért teljesitmény
azt mutatja mire volt képes a gyermek. A fiatadtsok fejpdésik soran nagy valtozasokon
mennek keresztiil. A j@ben mire lesznek képesek, folyamatosan, rendszekedle
meéréseket végezni.

- Elsj 1épc$fok a beiskolazaskor véqgzett vizsgalatok, mérébgdogés :

A hazai és a nemzetkdzi szinten is kivaloan szé&gtisztika SC-ben a kdvetketeszteket
alkalmazzak a kezdgyerekek felvételekor:

1. A mozgéskoordinacio vizsgalata.

a./ Statikus koordinacio
- Allas nyitott szemmel egy labon / Oseretzky-tdszt
A fiatal jobb labon all, bal labat térdben béitjaj, s annak talpat a jobb térdére helyezi.
Kéz a fejtein. Azt az idt kell mérni, amig a fiatal eléba helyzetbl el nem mozdul.
- Allas egy labon, csukott szemmel / Oseretzkyitész
Az ebz6 gyakorlat csukott szemmel végrehajtva.
- Allas egy labon, nyitott szemmel, deszkan / Eleisann-teszt /:
Deszka-talpazatra 4 cm magas, 2 cm széles és dwsszu léc van &sitve.
A fiatal a kezét csifjére teszi, s tetszés szerinti labaval ugy all lécee,
hogy talpanak hosszanti tengelye parhuzamos hegyéc hosszanti tengelyével.
Amikor ,egyensulyba” kerdl, inditjuk az érat, ddig mérjuk az iét, mig elmozdul.
- Allas egy labon, csukott szemmel, deszkan / Eheisann-teszt /
Az ebzé gyakorlat csukott szemmel végrehajtva.

b./ Dinamikus koordinacié

- Célba dobasOseretzky-teszt / :
A fiataltél 1,5 m-re, mellmagassagban egy 25s@bnagysagu céltablat akasztunk fel.
A tablan harom kor van. A fiatal fejmagassagtaatott jobb kezébe egy 5 cm atréiér
gumilabdat adunk, amivel lendiletvétel nélkiibda kell eltalalnia a bedskort.
Bal és jobb kézzel egyarant 3-3 dobasa van.|# kér talalata 3 pont, a koz&jis2,
a kul$é 1 pont. A teljesitményt a hat dobasbdl elért ploisszege adja.

- Gyufarakag Oseretzky-teszt /:
A fiatal egy asztalnal ul, vele szemben nyitptifasdoboz van olyan tavolsagra, hogy a
konyokben félig hajlitott karral kényelmesernrbésse. A doboz oldalso falatol balra, és
jobbra egyemdl tavolsagokra 1o-1o gyufaszélat helyeziink el. fafreak egy adott jelre a
gyufaszélakat dobozba kell raknia agy, hogydkét hivelyk- és mutatéujjaval
egyidejileg megfog egy-egy gyufaszalat/ egyik kézzel azkegyasik kézzel a masik
sorbdl /, s azokat a dobozba helyezi. A soridkdéh oldalon a doboz falahoz legkdzelebb
levwo gyufaszalakkal kell kezdenie. Azdidmérni kell. Csak a hibatlan végrehajtas érvényes.




2. Az all6képesséq vizsgadat

Cooper-teszt / 12 perces futas /.

8-9 éves lanyok atlagosan 2000 m-es tavols&gmtdek lefutni.
A teszt j6 tampontot ad a terhelbsdgi szint megallapitasahoz,
prébdja az akarat@rek is.

3. Ugyesséqi vizsgalato

Sportagi szempontbdl igen fontos az ligyesskdaérzék.
A labdaérzék etsorban:— mozgasi,
- tadisi,
- latas
- hall&rzékletekre épll,
amelyek a labdaval val6 kapcsolat kozben kehetéle.
A labdaérzéknek nagy szerepe van a tanulastmagkonnyiti — és a finom érzékelést
kivano technikai megoldasokban. Ez a képességgészen fiatal korban jol felismerbet
Gyakorlatok- labdavezetés egy kézzel, valtott kézzel egyeaagban edre és hatrafelé,
oldalazva, cikcakkban,
- labdadobéasok és elkak&sgyy, illetve két kézzel, helyben és mozgas-
kozben,
- labdaguritasok valamilyezlra,
- labdapattogtatas / fapdaval / asztalitenisz dit, helyben és
mozgas kodzben,
- labdapattogtatas a fdltalazas / asztaliteniszdel, egy meghatarozott
terileten belul.

4. Az 6sszpontositd-képesséqg és az akarati tékyezsgalad.

Az Ugyesség mellett az 6sszpontosito-képessag akarati tulajdonsagok is fontosak
az asztalitenisz vonatkozasaban. Azonosisfatalok kézll azok fognak &@bbre jutni,
akik magas szinten allnak a fenti képessédahtetében. dr. Ormai Laszl6 mesterédz
megjegyzi, hogy a kivalasztas soran alkalmaxBatalkalmazasra keileszteket
0dsszességében, és nem 6nmagukban kell figyelgermi. A képzési folyamatban az
eddben kialakul egy kép a fiatalrol, kiléndsen akhka,hosszabb édall rendelkezésére
a megfigyelésre. A jo edkis hibaszazalékkal ki tudja valasztani azokail akké$bbiek
soran magas szinasztalitenisz teljesitményre képesek.



Kivalasztas a KS| Asztalitenisz Szakosztalyaban

Az 1970-1980-as években A Kbdzponti Sportiskola maédsni, vizsgalati feladatainak egyik
kiemelt téméja a fiatal sportoldk kivalasztasanéidise volt. Ebfl fakaddan az
Asztalitenisz Szakosztaly tevékenyseégi kore isdlessedett, kibvilt.

A hatékony sportagi képzés mellett, a tehetség keliamerésének kérdésével is
foglalkozni kellett. Nagy sulyt fektettiink a beis&knasra.

A prébaidisok beiskoldzasa harom mdodon tortént:

a./ Evkozben tortént jelentkezések

Ezt a beiskolazéasi formét csak kivételes esetkalmaztuk:

- korosztaly kiegészités esetén,

- kival6 képessegekkel rendelkeelentkedknél.

Hatranya, az Ujonnan érkezetteknek felzarkoztaignamot kellett késziteni, hogy a
korabban felvett hasonld koru gyerekeket a tanamgagitolérjék. Ennek érdekében
szamukra toébb egyéni foglalkozast kellett beiktaimnedzeéstervbe.

b./ A KSI altal meghirdetett kbzponti felvétel /lamennyi szakosztaly szamara /,
mely minden év 4prilisdban volt.
Ebnye:-A propaganda igen szélesk6r Ujsag, radio, televizid, plakatok — volt, a éis
legtobb felvételi alkalmavattusitotta az évjaratok kialakitsat.
Volt, amikor 86 gyerek jelentiedt.
- Kdzpontilag irdnyitott orvossgalaton vettek részt.
- Altalanos, és specialis vizsgéyakon elért eredmények 6sszehasonlitasi
tampontot nyujtottak.
HatranyaA jelentkezettek kdzo6tt sok volt az asztalitergsalkalmatlan — koveér,
Ugyetlen mozgasu — gyerek.

c./ A KSl-hez tartoz6 testnevelés tagozatos idmf osztalyokbdl vald beiskoldza
ebzetes megfigyelések alapjan

Ebnye: - A testnevelés tagozatos osztalyba keruléskoregwa sziron, képességvizsgan
mentek &t, mely eleve biztss volt a jobb képességyerekek felvételének.
- Az emelt 6raszamu testnevedédkon intenzivebb fizikai képesség fejlesztést
kaptak.
- A testneuvetanarok igen nagy segitséget nyujtottak a spoélagztashoz
/ tanér és édzonzultacio /.

Az 1980. évi beiskolazaskelszitésekor négy testnevelés tagozatos iskolaban,
testnevelési orakon, tobb akahal tortént megfigyelés utan valasztottam ki
azokat a gyerekeket, akikeapdlisi felvételi soran prébadde felvettiink.

A beiskolazasnak ez a formameddnek a gyermekkel valé talalkozasa,

a testnevelési 6rakon valo figgglése, a tapasztalatok alapjan téétén
kivalasztasa volt - vélemeénysrarint - az akkori igk legjobb médszere.



A felvételi tesztek allomésai és feladatai.

1./ Orvosi vizsgalat

Minden felvételid gyermek orvosi vizsgalaton vesz részt.

A vizsgalat célja, hogy kiige azokat a gyerekeket, akik egészségileg alkédmait
a prébaztatas fizikai igénybevételére. Ezimészalkalmas az olyan korabbi kélet
szervi elvaltozasok, karosodasok, testi deitdisok felfedezésére, amelyek a
késbbiek soran akadalyozdi lehetnek a magas &dzésmunkanak.

2./ Altalanos probak

Minden jelentkeZ szdmara koteléza — 30 m-es vagtafutas

- helydl tavolugras

- kislabda dobas

- 1200 m futas teljesitése
E prébaknak az a célja, hogy tdjékoztatastreadj a gyermekek alapvdizikai
képesseégeinek szintér

3./ Sportagi specialis prébaka specialis képességek felméréséhez nyujt tatopb

a./ Reakcioidl vizsgalata
Fényingerekre adott reakci®isbrozat-inger adasaval

A vizsgazo étt elhelyezett valaszberendezésers [2v3 cm-es ablakdban nem
meghatarozottddorrendben 6t alkalommal gyullad ki a fényjel, mirger.

A tanulé feladata, amint megléatja a férgyklladasat, nyomja meg a fényt-kiold6
billentyit, igyekezzék a leggyorsabban valaszolni az inglenikezésekor.

A reakcioid mérése 1/1000 mp.

Az 5 ingerre adott valaszt, teljesitméngkkor lehet jonak értékelni,

ha minél kisebb az atlagos valaézd a szorodasi tartomany.

Gyakorlasul 4-5 probaingert lehet adnilymek eredményét tajékoztatjuk

a probazaot.

Hangingerekre adott reakci@isbrozat-inger adasaval.

A vizsgazo étt elhelyezett valaszberendezés 400 Hz hangfaaésimaz.

A tanulénak adott utasitas a fényingerekdéttal megegyezik, csak fényjel
helyett, ,sipold” hang hallatszik. Az égerre adott valasz akkor jo,

ha minél kisebb az atlagos vala&zis a szorédasi tartomany.

Mindkét esetben az egyén valaszsorozatabol a lepiily ertek a sajat pillanatnyi legjobb
teljesitménye, melyet figyelmének dsszpontositdsswadott korilmények kozott el tud érni.
A kulonbo ingerekre adott valasz altalaban hasonld, vadyigayre gyors, illetve lassu,az

a hangingerre is hasonld. Ez a normalis. Fel kgelni azokra, akiknél més eredmeényt
tapasztalunk.
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A reakcio-idy vizsgalata a fentiek alapjan utal a probazé komaenképességére,
az észlelés és a valaszadas gyorsasagara, szdaddasa

b./ Mozgéaskoordinacié vizsgéalata

Ciklikus irdnyvaltd mozgasfeladat gyorsasigalate tapping” préba

Azt vizsgaljuk, hogy a probazo6 hanyszor énmég az asztal két,

egymastol 60 cm-re |&\pontjat 30 mp alatt.

Minden érintés egy pontnak szamit.

Kiindul6 helyzet: a probazé bal kézzel az aldzipjara tamaszkodik a 60 cm felez
pontjandl, jobb kézzel a jobboldali jelzé®szi a kezét, majd jeladas utan a léhet
leggyorsabban mozgatja a kezét oda-visszgeldlkipontok érintésével mindaddig,
amig jelt nem kap a megallasra / 30 mp /.

Ugyanez a feladat a balkézzel is végrehajtva.

A kapott értekeket feljegyezzik.

Az egyszdinek latszo feladat j6 végrehajtasa nem is olyamydmmert gyors inditast,
célzott mozgasmintét, fékezeést és ellenirangagast igényel igen gyors egymasutanban,
mely helyi izomfaradashoz, majd pontatlan néshgz vezet.

A mindkét kézzel torténvégrehajtas esetén felvildgositast kapunk a fiélgdas
kulonbodségédl, es arrdl , hogy mennyiben befolyasolja a naggseég iranyvaltd
mozgast a kulonbéadében megindulo faradas.

A kapott eredmények azt bizonyitjak, hogy ktivekéz —az ligyesebb — tudta
eredményesebben megoldani a feladatot eglikételtsl eltekintve.

EbI arra lehet kdvetkeztetni, hogy a feladat megalbas jeleriis szerepe van a
koordinaciénak, és az ligyesebb kéz 6sszeretidbla mozgasanak.

c./ Labdaérzék vizsgalata.

Labdapattogtatas azdlitenyeres oldalan, egyhelyben, jaraskdzben,
Labdapattogtatas azditonak oldalan,
Labdapattogtatas — egy a tenyeres, egy a fonaloalda
Labdapattogtatas az asztal kbzbeiktatasaval- egggzsh tenyeres,
- egyszer az asztalon,
- majd folyamatosan isnhéte
Pontozas 1-5-ighmgség, mikség.

d./ Ugyesséq vizsgalata

1. LabdavezetésKézzel tortéfl pattogtatassal a foldre / gumilabda /,
a kijelolt targyegkerilésével — jobb kézzel , bal kézzel-
Pontozas 1-5-igjdb, és a kivitelezést/ hibak / nézve.



2. Kézilabda jaték kiskapura nédg fcsapatokkal
A prébazok megfigyelési szempontjai:
- mozgésa, helyezkedése,
- labdafogo, és célzé képessége,
- 0sszjatékban val6 részvétele, helyzestisdirése,
- klizdkepessége, kitartasa stb.
Ertékelés 1-5 pontig

A kivalasztds masodik szakaszalarendszeres edzéstevékenység kdzbeni valtozasok
feljegyzése. A felmérési probak értékelése sorfpetdapunk az alapuefizikai
képességek, a mozgaskoordinacio, technikai-tuglésiési Gtemér.

Ezek jelentenek irAnymutatét a fajes tavlatai tekintetében.

A kivalasztas harmadik szakasadimagaslo teljesitményre alkalmas
serdib, ifjuséagi, felrdtt valogatottakba valé bevalogatasa jelenti.

FIATAL ASZTALITENISZEZOK FELKESZITESENEK ALAPELVEI

A felkészités altalanos problémai

A fiatalokkal foglalkoz6 edik felelosségét nagymértékben megnoveli az, hogy

tobbéves munkardl van sz, amelyben az esetlegedések a kébbiek soran

lefékezik a fejpdés utjat. A jOl tervezett és végrehajtott képtdlsiamat biztosithatja

az egyénileg lehetséges maximalis teljesitmény@iését.

A felkészités kezdetén a szakembernek valasza#élalh a mit, hogyan, és mikor kérdésekre.
A sokéves munkat meg kell tervezni. Olyan edzéspragt kell késziteni a keéds halado
sportolo szamara, amely letieé teszi / fizikailag, technikailag, pszichikailag magas

szinti asztaliteniszezés altal tAmasztott kovetelményekakd megfelelést.

Az asztalitenisz tanterv a képzési hibak elkeriilt#rtalmaz sokféle anyagot, é€s segiti

a komplex felkészitést. Az életkori sajatossagtiktal fejlodésének jellentds meghatérozzak
a lehebségeket a fiatal asztalitenisde@pzeésében. A sokoldalu felkészités soran vannak
a célok, és feladatok tekintetében egymastolietizakaszok, amelyeknek edzésmunkajat a
fiatal szervezet fejlettségéhez, teherbirasahdidgedditani.

Az egyes képességek életkoronként éltébdon és hatasfokkal fejlesztbiet

Az egyes képességek fejlesztésenek legkédivealetkori szakaszait a képzesi folyamatban
figyelembe kell venni. Amennyiben a kedédehetségeket nem hasznaljuk ki,

hatassal lesz a teljesitményre, a vartéigk elmarad.

A végs cél a nagy teljesitményekre jelletnizépességek megszerzése.

Ennek érdekében sokoldalu képzést kell folytatnglatkori sajatossagoknak megfélel
feladatokkal, terheléssel.



A gyermek mozgas képességeinekifdgise.

A gyermek alapvétmozgasformai kb. 1o éves korig kialakulnak. Mokgdzsége sokriét
formaban és aranylag gyorsanddjk. A 3-8 éves gyermekek mozgasai

- mozgasgyorsasagban,

- mozgasterjedelemben,

- amozgasok dinamikajaban,
jelentsen eltérnek idkebb tarsaikétal.
A 3 évesek mozdulatéassuak, a mozgasok dinamikailag rosszul tago#takpzgasszerkezet
nem célszdf, tokéletlen.
Néqgy éves kor koriil mar ismert mozdulatokat, mozgasokat dinamigdikelyesebben
hajtjak végre. Ez a féjtiés a gyakorlasnak tudhato be. Ismeretlen mozgédsikasio
esetében, ismét megjelenik a szukségtelenil naggasterjedelem, az indokolatlan
mozgassziinet.
Az 5-6 éves gyermekekz alapvei motoros cselekvéseket mar a feladatnak megtatel
gazdasagosan, célséten képesek végrehajtani. A mozgasok céléhtiek, folyamatosabbak
lesznek. A helyzetvaltozassal kapcsolatos mozgagpkasabban képesek elvégezni.
Az alapveb mozgasformak- a futas, ugras, dobasétkike tdjékoztatast ad a
motoros képességek élet-korra jellénszintjére. Az 5-6 éves gyermekek ereje, gyorsasaga
tovabb novekszik. Az akadalyok legpése a koordinacio fégiésével egyre hatarozottabb.
A motoros teljesitmények alakulasa az életkoriteagagok adta lehietégeken belil
fejlodnek._1o éves korig motoros képessegekdg az idegrendszeri féflés fliggvényei.
Szintjuket kevésbé szabja meg a csontozat, izorAzatlegrendszer fejdésére kedvéren
hat a valtozatos mozgasanyaggal valé megismerkédésinak gyakorlasa.

Az edzések hatasara végbemhealtozasok

Rendszeres sporttevékenység hataséara az idedroésianrendszer fokozatosan megtanulja
a legcélszdibben, és leggazdasagosabban szabalyozni a szemidzetését.

Az altaldnos adaptécio soran a szervezet felkéskulonbos hatasu terhelések elviselésére.
A cél az, hogy az idegrendszer, a hormonrendszeriagesi rendszer, az izomrendszer
karosodas nélkil tudja biztositani a kapott felakia.

- Arendszeres edzések hatdsara a S8Ges és a Iégzés frekvenciaja nyugalomban lelassul
A szervezet egyre finomabban tudja az igényekdgeztani nikodéseit.
Az egyes szervek funkcids allapota gyorsabbaeképegvaltozni. Gyorsabban tud eleget
tenni a fokozott kdvetelményeknek, és gyorsattbdrvisszatérni nyugalmi allapotba is.
A neurohormonadlis rendszernek ez az alkalmazkeépéssége, finom szabalyozé
tevékenysége azonban, csak hosszas, rendszenegieted intenzitdsu edzés hatasara
alakulhat ki. Ezeket a szempontokat is figyelerkdlevenni a fiatalkoriak terhelésénél.

- Az alkalmazkodas masik formaja a specifikus a@leipt
Az asztalitenisz technikai elemek végrehajtaséikozott teher harul az izom- és
csontrendszerre. A mozgat6 apparatus a medfieldielésekre alkalmazkodik. Az izmok
hazo6 erejének nbvekedése kovetkeztében a csordgkbsddnek , betsszerkezetiikben
valtozas &ll be.
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Az izom és inrendszer normalis korilmények kozgyfeman fejbdik, evsodik.

Helytelen terhelések hataséara fejlettségi kiulondlségphetnek fel, ha az izomzat
fejlodésével a tamasztd szovetek nem tudnak lépégtitastdyos serilések / inszakadas,
tapadasok levaldsa stb./ Iéphetnek fel.

- Az alléképesseégi munka soran az izom is alkalrodikka hosszan tarté terheléshez.

- A keringési rendszer, és |égzési rendszer alkatodasa igen nagyfokd. Terhelés hatasara
az intenziven riikodo szervek tobb taplalékot kévetelnek, és megnovklkezianyagcsere is.
Fokoz6dé izomtevékenység hatasara novekszik adégam is.

A terhelés alapelvei

A terhelés optimalis adagolasa az edzésmunka szgjap0l jelends.
Az edzések tervezésenél figyelembe kell venni:
- aterhelés nagysagat,
- aterhelésigiségét, gyakorisagat is .
A teljesitképesség novelésére a terhelés nagysagat a terjgdel és intenzitassal
szabalyozhatjuk.
- Aterjedelmet- a munkara forditott ével, a megtett tavolsaggal, az ismétlések
szamaval alakithiatj

- Az intenzitast a mozgasgyakorisag / frekvencia /
- a végrehajtas sebgssirama ,
- az ellenallas nagyséefolyasolja.

A terjedelemnek és az intenzitasnak egy-egy tesbal®elil megfelélaranyban kell
allnia. A terjedelem ndvelése az intenzitas csokkémel jar egyiitt. Nagy intenzitasu
munka nem végezhehosszabb ideig. Alapuekovetelmény, hogy a terhelés allandéan
ingert jelentsen a sportoldé szamara, az alkalmazkodvelése céljabol. &zor a terhelés
novelésével hatunk az alkalmazkodasra, majd véleozterjedelem mellett fokozzuk
az intenzitast.
- A terjedelem ndvelése az altalanos edzettsedelyisolja.
- Az intenzitas emelése a megcélzott szervrendszaitkodési funkcidit emeli magasabb
szintre.
Az adagolt terhelésekhez szorosan hozzatartozikesm@s szabalyozasa is .
A szikséges pihenés hossza fligg:
- a terhelés nagysagatal,
- az edzettségi allapottol
Az edzettségi llapot javulaséval a regeneracidsnegrovidil, a szervezet hamarabb
kipiheni magat. A pihenés hosszat befolyasolja élatkor, a napszak, azoidras stb.-
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FIZIKAl KEPSSEGEK FEJLESZTESE

Az asztalitenisz mai szinvonala megkoveteklapvet fizikai képességek magas
szintjét. EbBI eredsen feladatként jelentkezik fiatal korban elkezdeképességek
fejlesztését komplex modszerekkel.

Az asztaliteniszben a fizikai képességek nem egighfiggetlentil jelentkeznek,

hanem mindig komplex modon. Ennek ellenére &zgyorsasag, alloképesseg, Ugyesség,
hajlékonysag-lazasag, a ruganyossag optimalisfageét nem egyszerre végezzik.

A fizikai képességek fejlesztésével biztosithak&szségek / technikai elemek /

magas szirtt kialakulasi és alkalmazasi feltételei.

- Az altaldnos képzés szakaszaban a4,&0§y az altalanos testi teljgdiEpességet tartésan
alapozzuk meg. Ebben a szakaszban minden testdgtmtdel kell hasznalni, amely a
gyermek mozgasat fejleszti. A gyakorlatoknak olyarak kell lenniiik, amelyek megfelelnek
az asztalitenisz ideg-izommunkaja jellegének.

- A specialis fizikai felkészités célja specialis alap Iétrehozasa. Ez olyan gyakdlato
alkalmazasét jelenti, amelyek az idegrendszeiiz@nzatot efsitik, €s jellegikben

az asztalitenisz jaték kovetelményeinek felelnekg.ndeokat az izomcsoportokat fejlesztik,
amelyekre a jaték soran a leginkabb sziikség vamsataliteniszezfelkészitésében konkrét
cél az, hogy a bonyolult mozgasok kézben, a kondeds, gyors helyezkedésekben is
célszetien és eredményesen tudja alkalmazni a tanult teahelemeket.

- Az altalanos sokoldall képzés a szervezet mindahibmikodoképességének, az egészség
megszilarditasanak, a terhelés elviselési képesskgea kondicionalis, és koordinacios
képességeknek a fejlesztését jelenti olyan modsatkalmazasaval, / mas sportagak
mozgasanyagaval, kiegész#iportmozgasokkal /, amelyek komplex hatasokaamak ki.
Gondoskodnunk kell a gyermek életkorahoz igazodidxatos, jatékos, és differenciélt
terhelésél. A terhelés feltételeit azon a szinten kell b&itani, mely névekéy médon jarul
hozza személyiségik harmonikusddgséhez, mozgas vagyuk kielégitéséhez.

A felkészitésnek figyelembe kell venni a gyermekekdgiai, pszicholdgiai és

motorikus tulajdonsagait.

A sokoldalu felkészités érvényesitiljon a képzégdolatban, melyet a kdvetkidz

indokoljak:

- A felnéttkori specidlis teljestképesség magas szinvonala valamennyi szervrendszer,
valamennyi motorikus tulajdonsag fejlesztésévet#ral.

- Egyfajta kondicionalis képesség kiemel&exdinvonala a tobbi képesség fejlettségi
szintjéhez kdtdoen fejleszthet csak ki.

- A sokoldali mozgastechnikai képzeés segétileghatékonyabban a koordinacios képességek
fejlédését.

A sokoldall j6 megalapozas, a korsztrchnika elsajatitasa, stabilizalasa, az éleétgnil
igazolt terhelés feltételt ad a tehetség optimdtisartamu kibontakozasara, a megszerzett
tudas medgrzésére.



Az évjaratba valo tartozas alapjaraz edzés gyakorisag,
- az edzés tartalma,
- az alkalmazott edzéseszkdzok, modszerek,
- a végzet munka terjedelme,
- aterhelés jellege alapjan

célszett kilonbséget tenni.

- A sokoldalu képzéssel sokszor érzelmi csucspdred el. Ez ebsegiti a teljestt készség,
az érdekddés, és a sportolas iranti pozitiv beallitodas magaten tartasat.

- Az egyéni bAnasmaéd elvét célaratkalmazm,

- megakadalyozza az efiznunkaban az automatizmust,

- serkenti a tanuld aktvitasat,

- segiti a sportol6 kilénleges képességeinek kiboatidat,

- biztositja edé-versenys kozott a személyes kapcsolat kialakulasat.

ALTALANOS KEPESSEGFEJLESZTES ES GIMNASZTIKA

A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok:

- gimnasztika,

- kézi-sulyzo,

- gumikotél,

- pad,

- bordasfal gyakorlatok anyaga,

bemelegitésre, a szervezdik@lszitésére, a fizikai képességek megtartasara,
noveléseére, az izomegazdasagos felhasznalasanak érzékelésére, andorkdépesség
fejlesztésére sth. szolgalnak.

Szabadgyakorlatok

A gyerekek a legegysaérb alapformaju gyakorlatokkal / nyajto, lazitoo€its, ernyesat /

a kulonboa kartartasokkal és kiinduld helyzetekkel megismédtélk, fokozatosan
alkalmazzunk magasabb foku és 6sszetettebb 8-1§auotembl allé gyakorlatokat.

A kulénbo izommegfeszités begyakorlasara gyakran valtogassekyes testrészek

nyujto, lazito, és ésitd gyakorlatait. Az e¥sit hatdsu utan-mozgésos gyakorlatok oktatasét
el6zze meg ugyanazoknak a gyakorlatoknak utan-mozg&aln tdbb mozgasutemen
keresztll tortéd, lassu végrehajtasa. Tanacsos a szabadgyakokizék egy-két
mozgasfeladattal 6sszekotott tréfas, lgyessegioghalalkalmazasa. A gyakorlatokat
folyamatosan, felesleges szlinetek nélkil végeatessi
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Tarsas gyakorlatok

E csoportba tartozo feladatokat két, harom, vagip tyerek egylttesen, egymas segitségével
hajtja végre. Négynél tobb gyerek esetén csopdktilatokrol beszéllink.

A tarsas gyakorlatok mozgasanyaga igen gazdagesaeek k6zottik a kilonb6z
izomcsoportokat nyu;jto, lazitd, illetvedsits hatastak. Az egymasnak nyujtott segitség, a
tarsak k6zos cselekvése a szabadgyakorlatokhostkigp®zza mind a nyujtas, mind az
erosités hatasat. A gyakorlast csak akkor inditsuk, maa kiindulé helyzetek helyességét
ellervriztik. Azoknal a gyakorlatoknal, melyeknél a pasziemben, vagy hattal vannak
egymasnak, tgyelni kell az oldalirAnyd mozgas ¢éte. / pl. torzshajlitas kétszer az ajtd
felé /

A tarsas gyakorlatok kdzott igen sok az emelésekiarblasokkal, huzasokkal, tolasokkal
0sszekotott —a természetes gyakorlatokhoz tartamOzgasok. Ezek szorakozast nyujtanak, a
jatékhoz hasonlo6 hatast valtanak ki, mely j6 haaigiteremt a gyakorlatok végrehajtasahoz.

Padgyakorlatok

Ilgen alkalmasak valamennyi izomcsoport foglalk@déata, az izmok nyujtasarajsitésére,
kulondsen a torzsizomzatésitésere, valamint a tamaszkodassal €és emeléggatié
gyakorlatok a karizomzat &sitésére.

A gyakorlatok a legkulonb@bb testhelyzetekben végezéletElsisorban egyeni
gyakorlatok, de igen sok gyakorlat végesdhadros gyakorlatok formajaban.

Miutan a padgyakorlatok altalaban magasabb fokkagyatok mint a szabadgyakorlatok,
tanacsos ékoleg hasonl6 form4ju szabadgyakorlatokat végeztetni.

A padgyakorlatok alkalmazasakor mindig végeztessifijlensulygyakorlatokat is.

Bordéasfalgyakorlatok

A legeibteljesebb hatasuak és legsokoldalubbak.

A bordasfalon elésorban fliggésgyakorlatok végezitetmelyeknél a test sulyat kell statikus
helyzetben, vagy mozgas kézben megtartani. A gyatkde foleg a kar / kéz, alkar /,

a vallov , és a torzs izomzatanak sokoldatisiésére szolgal.

Egyes gyakorlatainak felhasznaldsa mellett a szetwalamennyi izomcsoportjanak
nyujtasat, és ésitését is elérhetjik.

A bordéasfalgyakorlatok kivaléan alkalmasak az ahak és a specidlis képességek
fejlesztésére.

A specialis aktiv és passziv testtartasjavité gglakak nagyon hasznosak az
asztaliteniszek szamara.

A bordasfalgyakorlatok hatasat kulonbd@&zi-szerekkel, tarssal, vagy tornaszerrel még
tovabb fokozhatjuk.
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Bordasfalgyakorlatok
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Kéziszer-gyakorlatok

a./ Tomottlabda-gyakorlatok:

Foleg az eb fejlesztésére szolgalnak, de a nyujté hatasu giatkékal fokozott mérték
nyujtohatast érhettink el a kulonléGzomcsoportoknal.
A gyakorlatokat 2-5 kg-os labdaval végeztessiuka#dhgyakorlatok alkalmasak a test
valamennyi izomcsoportjanak foglalkoztatasara, ngilor szérakoztatoak is.
A labda nagysaga és sulya miatt a szabadgyakahtformaju gyakorlatokat legtbbszo6r
két-kézben tartott labdaval végeztetjuk. A gyakoidegnagyobb része egyéni gyakorlat,
de paros gyakorlatok is alkalmazhat6k.
A gyakorlas soran leh@eg minden gyereknek jusson egy-egy labda.
Kevesebb labda esetén parokban, vagy harmas cskipantvégezzék a gyerekek a
feladatokat.

b./ Sulyzégyakorlatok

Technikailag egysziegimnasztikai mozgasok, csak a sulyzo fogasagdattkell a
kulonféle lenditések kdzben biztositani.
A kulonboz nehéz sulyokkal végzett gyakorlatokéslsrban a kar /6leg a kéz és alkar /,
és a vallov disitésére szolgalnak, de az egyes gimnasztikaidaikkal a torzs, valamint
a labeésitésére is alkalmazhatok.
Az ersito gyakorlatok mellett szamos lendileti, nyajté hatggakorlatot is alkalmazhatunk.
A sulyzégyakorlatok hatasa a szabadgyakorlatok&bpest ejteljesebb, mert a kézi-szer
sulyanak megfeléen fokozott megterheléssel jarnak.
A sulyzégyakorlatok egyeni gyakorlatok, és a szglyakorlatok jeleriis része sulyzoval
a kézben is végeztiet

c./ Gumikotél-gyakorlatok

A gumikotél az éifejlesztés egyik kézi-szere. A gumikétél-gyakorkatechnikailag nem
nehezek, a gumikétél konnyen kezethét gyakorlatok el§sorban a fels végtag / ujj, kéz,
alkar, vallov / izomzatat ésitik, és mas izomcsoportokilkbdésekor is kdzretikbdnek a
felsd végtag izmai. A gumikotél mind a haromfélégyakorlat — dinamikus / izoténias /,
statikus / izommetrikus /, és vegyes jeliégntermedidlis / végzésére alkalmas.

Az erkifejtés a gumikotél-gyakorlatoknal mas, mint alibérogyakorlatoknal. Itt a mozgas
meginditasakor legkisebb azkifejtés, mert a gyakorlat kezdésekor legkiseblbiaigotél
ellenallasa. A gyakorlat végrehajtasa kozben ékifejtés fokozatosan mert a kihizasnak
megfeleben névekszik a gumikotél ellenallasa.

A gyakorlatok legnagyobb része egyéni, de igemjétea tarsas , paros gyakorlatok szama is.
A gyakorlatok végrehajtasa soran legyunkayazatosak, fel kell hivni a gyerekek

figyelmét a biztos fogasra, nehogy a kétél a megjféskor kicsisszon a ké&#bA kihluzas

utan a visszaengedés fokozatosan torténjek.



- 22 .

Gumikotél-gyakorlatok
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Altalanos képességfejlesztés

Altalanos eb és lazasaq fejlesztés — paros gyakorlabkk

1.

2

Felallas egymas mellett, kézfogas a kdzelebhidie Bel$ |1ab beakasztasaval,
Egy labon szbkdelésée, 15-20 m-en. EllenkéZabbal is

. Terpeszallas egymas mellett, kézfogas magasshan. Kils labbal kilepés

oldalra tAmado-allasba, torzsforditassal befelé

.,A” hajlitott tlés, ,B” a térdén Ul és a lab&’, vallara teszi.

Torzshajlitds hatra és térzsnyujtas a kiindwdlyzetbe.

. Hajlitott Glés egymasnak hattal, konyies.

Felallas alapéllasba és ulés a kiindul6 hebget

. Bakugras sorozatbarbed, duplazassal.

. Alapallds egymassal szemben, vallfogas. Azadioddndités oldalra.

. Terpeszllés hattal, oldals6 kozéptartasban gésfal érzsforditas balra, jobbra.
. Felallas egyméssal szemben, kézfogas. Ki tudsakntdbéara 1épni?
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Altaldnos eb és ligyesség fejlesztése — paros és kézi-szer nipiakdat

1.

» gk wnN
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Terpeszaéllas parokban, egymassal-hattal, kbrd. m
Torzsforditassal medicinlabda adogatas egynkasna

. Terpeszallasban medicinlabda adogatas fej féterpesz alatt.

. Hanyattfekvés, medicinlabda a boka kozo6tt. Laddéssel labda atadas a tars kezébe.
. A" egy kézzel guritja a medicinlabdat, ,B” 1&06ki vissza.

. ,A” a terpesz kozott hatrafelé dobja a medidndat, ,B” megfogja és fél fordulattal

az ebbbi médon visszadobja. Felallas 2-3 m-re egymastol.

. ,A” hason-fekvés, medicinlabda magas-tartasph@hguggolasban leszoritja

A" bokdjat. Torzs és karemelés a medicinlatadav

. Terpeszilés egymassal szemben. Medicinlabdas dath&ézzel.
. Terpeszilés egymassal szemben. Medicinlabda&izéadbemelés a labda folott.
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Koordinacids képesséq fejlesztése — paros és gakodatokkd

1. Felallas parokban, egymassal-hattal, egy |épmpmmastél. Torzsforditassal medicinlabda
atadas egymasnak, nyolcas alakban. ,A” és @/seerre fordul balra, illetve jobbra.
2. Felallas parokban szemben egymassal. Medicialdbbas fej folott,
enyhe torzshajlitassal hatra.
3. ,A” hason-fekvés, medicinlabda magas-tartashhguggolasban leszoritja a bokéjat.
Torzs és labda-emelés, egyidgjrzsforditassal.
. Terpeszallas egymassal-hattal. Medicinlabda sitdr@esz alatt.
. Hason-fekvés egymassal szemben. Medicinlabds l6gymasnak.
.,A” nyUjtott tlés, medicinlabda magas-tartash@?.guggolasban leszoritja a bokajat.
Torzsleengedés hanyattfekvésbe, labda a &t fol
7. Felallas egymassal-hattal. Labdadobas a teglakz megfogas félfordulattal.
8. Térdelés egymassal szemben. Labdadobas ad#j Eyhe térzshajlitassal hatra.
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Altalanos eb és ligyesséq fejlesztése — tarsas és harmas takéal:

1. Az 1.sz. sportold atugorja 2-t és 3-t, akik goiggk.

2. Az 1. és 2. terpeszéllasban all, a 3. atbljérpesz alatt.

3. Az 1. terpeszallasban, 2. guggolasban helyekladA 3. atbujik a terpesz alatt,
illetve atugorja a 2-t.

4. Az 1. harantterpeszben all és hatranyujtja @tk2nek, aki térzsdontést végedrel
A 3-as raul a 2-es hatara és igy haladn&le el

5. 1-es és 2-es viszi a harmadikat a valla alkdtyé a bokajanal fogva,
aki mereven tartja magat.

6. 1-es és 2-es kézfogas. A 3. rall a kezukreyésalgdnak élre.

7. Az egyik sportol6 belekarol a méasik K&, felhlzza a térdeit és igy haladnakes|

8. Az egyik gyerek oldalra nyujtja a karjait, a nkdeetto, felkarnal és csuklénal megfogja,
felemelik, és igy viszik.
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Altalanos eb és ligyesséq fejlesztése — tarsas gyakorlatoklszlegekke

1. Felallds egymassal szemben. Labdaatadas ut@nantellenkeézoszlop végére.

2. A labda I6kése egy kézzel a szemben all6nala &Ethda megfogasa utan megkerdli
a sajat oszlopat és ugy folytatja a gyakorlatot

. Az ebl 4ll6 a tdbbiek terpesze alatt hatraguritja a éla utolsdnak,
aki megfogja és az oszlop elejére szalad .

. mint a 3. de fej folott adogatjak a labdat.

. Mint a 4., de az utolso a terpeszek alatt kuslbile a labdaval.

. A labdat jobb oldalon adogatjak hatra és baklold ebre.

. Hatso fekdtamaszban helyezkednek el, a labdat alatta kelsalop végére guritani.

. Elhelyezkedés térdetdmaszban. Labdaguritas alatta az oszlop végéig.

. Nyujtott tlés. Labdaguritas a felemelt labaktala
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Altaladnos et és ligyesséq fejlesztése — bordasfal gyakorlatokkal

1. Mellss fliggés, fogas a legfél§okon. Karhajlitas és nyujtas.

2. Mellss oldalallas, Térzshajlitasdtk, fogas a test mogott. Labemelés hatso lefiiggésbe

3. Hatsé fuggés a legfélsokon. Paros térdemelés vizszintesig, térdny@sisibleengedés
a kiindulo helyzetbe.

4. Hanyattfekvés, fogas a legféfokon. LAbemelés fej folé, a bordasfal érintésével
lableengedés a kiinduld helyzetbe.

5. Mellss fekvétamasz, labak az 5. fokon. Haladas karral hatbbdifelfelé kézallasig,
majd vissza a kiindulo helyzetbe.

6. Nyujtott Ulés szemben a bordéasfallal, labaklsZ fek alatt beakasztva. Torzsleengedés
hanyattfekvésbe, félfordulattal balra illeteblpra.

7. Harantéllas, beldab csipgmagassagban nyujtva beakasztva, kar magas-tartasban
Torzshajlitas oldalra a bordasfal felé és ktahoz lefelé.

8. Hatso fuggésben labemelés fej folé, tars sapfivat.
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Gimnasztikai gyakorlatsorok.

1. Gyakorlatsor: 2. Gyakorlatsor: 3.Gyakorlatsor:
.- malomkorzés elére - kis terpeszallas, torzsforgatas - véllkorzés elére, hatra
- terpeszallas lablendités old. — tAmaddéallasban rugozas - magas-tartasban karhlzas hatra
- lendiiletes torzskorzés - alapallasban lablendités - torzshaj. hatra bokaérintéssel
- terpeszallasban rugézas - alapéllasban karhuzas - ujjfizés torzshajlitas elére,
bal és jobb labbal karhlzas hatra
4. Gyakorlatsor: 5. Gyakorlatsor: 6.Gyakorlatsor:
- torzshajlitas oldalra - labkorzés balra, jobbra - csip6korzés balra, jobbra
- terpeszben torzshaj. oldalra - lablendités elére - guggolé-tamaszban labtartas csere
- mélyguggolasban rugézds - paros labon szokdelés - guggolé-tamaszbdl ugras fekvétam.
- torzshajlitas elére talajérintés —ugras mély tamado allasba és - hatso fekvétamasz lablendités
terpeszallasba - térdelésbdl kiulés oldalra,balra
- kilépés elére mély thmad6 - terpeszben torzshajlitas hatra és jobbra
allasba,bokaérintés , bokaérintéssel
térdnydjtas mérlegallasba - guggolasban szdkdelés
7. Gyakorlatsor: 8. Gyakorlatsor: 9.Gyakorlatsor:
- torzshaj. oldalra tarkéra tart. — lablendités oldalra alapallas - jaras kdzben talajérintés-labkereszt
- torzshaj. héatra ell.bokaérintés - nyolcas kérzés labbal - jaras torzshajlitas elére
- terpeszben torzshajlitas elére - nydjtott Glésben torzshaj. elére — jaras lablenditéssel elére
- mély tamadd allasban tdrzsh. — térzshaj. elére terpeszben, - jaras mély spargahelyzettel elére
elére, konyokkel talajérintés talajérintés bal-k6zép-jobb - gatulésben labtartas-csere
- saroklenditéssel szokdelés - hanyattfekvésben, labkdrzés - hanyattfekvéshdl lebegéulés

- torokdlés, talptamasz ,
térdfeszités kifelé

lo. Gyakorlatsor: 11. Gyakorlatsor: 12. Gyakorlatsor:
- kézfogas hattal, kilépés elére - guggolas bokafogas, térdnydj- - mély tamadoallasban labvaltas
- kézfogas hattal magas-tartasban, tassal, térzshajlitas elére - torokulésbél felallas
Kilépés eldre rugdzassal - terpesz fekvétam. Csipbejtés - guggolo-allas mellsé kézéptartas,
- kézfogas szemben, térzshaj- - terpesztérdelésben belilés a ereszkedés térdelésbe
litas oldalra két lab kdzé térzshajlitassal hatra
- guggolasban kézfogas, - térdelésbdl kitlés oldalra - alapallasban torzsforditas
szokdelés labcserével - gatllésben toérzshajlitas
- terpesziilésben kézfogas elére és oldalra

és torzskorzés

13. Gyakorlatsor: 14. Gyakorlatsor: 15. Gyakorlatsor:

- paros karkorzés elére-hatra - tarkoéllasban ollézas - galoppszokdelés oldalra,torzs-

- tarkéra tartassal torzsforditas- hanyattfekvésben labkiemelés  hajlitdssal, magas-tartassal

- ellentétes karkorzés gatllésbe - péaros labon szokdelés

- terpeszallasban csipékdrzés — oldalon fekvésben térdfelhGizas torzshajlitassal oldalra

- lablendités elére, hatra és lablendités hatra - mély tamadoallasban jaras térzs-

- allasban labkiemelés - hanyattfekvés oldals6 kozéptartas forditassal az elél |év6 lab iranyaba
gatvételszerlien lablendités oldalra - jaras labkeresztezéssel, nyuijtott

- hatsé fekvétamaszban labkorzés  térddel, bokafogéssal
- nyUjtott térddel térzshajlitassal elére
jaras bokafogas a hatul 1év6 labnal
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Gimnasztikai gyakorlatsor 1-15-ig
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16. Gyakorlatsor: 17. Gyakorlatsor 18. Gyakorlatsor

- nyujtott Glésben térzshajlitas — térdelésbensforzditas - kézfogas, labbeakasztas és
elre - térdddén csipkorzés szOkdelés

- fél-térdelésben torzshajlitas - széles terpmstéstsuly- - térdelés hattal, kézfogas
oldalra a nyuijtott labhoz athelyezés magas-tartdsban. 3kajlitas

- lebeg@ Ulésben lab huzasa - mély terpeszguggolo-tAmetsre karleengedéssel
homlokig vajadott térdletéttel - nyujtott Glés hatkézfogas

- hajlitott Glésben térdletétel - tarkoallasbotyas gat- oldalsé kozéptartas torzsforditas
oldalra ulégbrzshajlitas ére - terpeszallas kézfogas a terpesz

- bal guggolasban rugoézas, alatt. Torzshia ebre
tarkoéra tartassal - bakughégdyben, atbujas a

terpesz alatt

19. Gyakorlatsar 20. Gyakorlatsor 21. Gyakorlatsor

- harantterpesz szemben, - Alapallash&gafogas ma- - Kisterpeszall&déas ebre,
valtogatott karlokés gastdrtas Kilépés oldalra  karhajlitas és nyujtas

- 1 m-re terpeszallas hattal, tamado Bdadsrzshajlitassal - Alapallasban kézfogas
kézfogas magas-tartasban. — Terpeszakdskem, torzsd.  nyujtott karral. Térdhajlitas
enyhe torzshajlitas@ke kézfogas oldalso kbzéptartas-s nydljtas

- Terpeszallas hattal, kézfogas ban és tomddéy - U.a. felvaltva
magas-tartasban ,karkorzés - Felallas hatafogas magas- - Karhajlitas és nyujtas
elre-hétra tartdsbidrs felemelése. tars ellenallasaval

- Terpeszallas szemben, torzs- - ,A” hanyattfekyB” fekvota- - Hajlitott Glésbl tars
hajlitAsban kézfogas,torzs- masz. Kaithajeés nyujtas felemelése kézfogassal
dontés karemeléssel oldalsé - Hajlitott g&mmben, talpta-
kozéptartasba masbnyujtas ellenallassal

- Magas fek@tamasz/ tars tartja szemben.
a bokat/ ,karhajlitas és nyujtas

22. Gyakorlatsaor 23. Gyakorlatsor: 24. Gyakorlatsor:

- vallkorzés dlre-hatra - paros labon szokdelés,paros- terpeszben kénydkiés,

- terpeszben favagas karkorzés torzshajlitdsre felvaltva

- karlendités élre-hatra - labujjhegyen jaras kozben - terpeszilés hattal, konyok-

- mells) fekvétamaszban karhuzas izés , torzshajlitas. oldalra
csipkorzes - terpeszben téafdAs hatra, - terpesziilés, kézfogas magas-

- hatso fekdtamaszbdl atfor- ellentétes bokaérintéssel tartdsban. , Sotorés ,,
dulas mellé fekvotamaszba — térdelé&dli6rzsdontés hatra, - harantterpeszallas szembe

talajérintéssel vhuott karlokés

erpeszulésben torzshajoed - terpeszallas térzsdontés vall
fogas , utan-mozgéas



25. Gyakorlatso 26. Gyakorlatsor 27. Gyakorlatsor

- terpeszallasban torzsforgatas — terpeszilésheshijlitas - bal térdelés, torzsforditassal

- terpeszéllas magas-tartds, orestalajérintés labda let@télat moge, a
torzshajlitas oldalra , bal bdde-ep-jobb masik oldalon labda fedvét

- térzshajlitas élre, tdrzsnyu;j- - terpeszilésben torzsforditas delés magas-tartas,
tassal, magas-tartas labuijj- labda letetekt mogott, torzshajlitas oldalra,
hegyre emelkedéssel masik oldibda felvétel talajérintés

- terpeszallasban széles torzs- - terpesziléssytagas - szbkdelés a labda fol6tt
korzeés balra-jobbra torzskorzés &le, oldalra

- terpeszéllasban toérzsforditas - nydjtott tlébatemelés a - terpeszallas a labda folott
balra, labda letétel, torzsfor- labda folott felugrassal labzaras a

ditas jobbra, labda felvétel - hanyattfekn@gyas-tartas, levélgen
felllés torzshajlitassald@ke — terpeszéllas torzskorzés

ahyasban
28. Gyakorlatsaor 29. Gyakorlatsor 30. Gyakorlatsor
- terpeszéllas héttal, magas- - nydjtott Ulés, békafogas - hason-fekvés tars bokafogas
tartas, torzshajlitas oldalra  torzsforditakdada térzsemelés labdaval
- terpeszéllas 1 m-re héttal, letétel oldalra - oldalon fekvés thokafo-

torzsforditassal labdaatadas —hanyattfekdéshilés labda  fogas, térzsemelés labda
- terpeszéllas 1 m-re hattal  magas-tartasbempokafogds magas-tartasban
torzsforditassal labdaatadas —nyuijtott Glés labdgas-tartas - kidobo-terpesz, labda felvétel

egy oldalra ban, taokafogas, torzskorzés a fatr kilokés

- allas egymas mellett vall - hanyattfekvésf&gas, labter- - terpeszallasban labda dobas
fogas, labdaatugras pesztés aliidtt fej mogé magas-tartidsb
elre, oldalra - oldalon feky&s's leszoritia - guggolasban rugozasbol

- allas egymas mellett vall a vallat. Labliés ebre-hatra  kilokés két kézzel

fogas kilépés oldalra mély  a labda fol6tt
tamadoallasba
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Gimnasztikai gyakorlatsor 16-30-ig
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KONDICIONALIS KEPESSEGEK FEJLESZTHES

A sportteljesitmények fokozatos javuldsaval nemesak&dzések gyakorisaga, terjedelme,
intenzitasa novekedett, hanem gazdagodtak a kamdiks képességek fejlesztésének
modszerei is. Megvannak a lebstgei annak, hogy ugyanazt a képességet tébbféle
modszerrel lehessen fejleszteni. Az elétecél €s az ennek érdekében elvégadrthdatok,
tovabba ezen belil az 6roklott adottsdgok, a biald@etkor, a felkésziltség szinvonala stb.
tényedk hatarozzak meg a legmegféleb mddszerek kivalasztasat.

Kondicionalis képesséqgek felosztasa:

- ERO

- GYORSASAG

- ALLOKEPESSEG
- HAJLEKONYSAG

AZ ERO FEJLESZTESE.

Az izomeb minden sportmozgas alapfeltétele. A izobmek — a sportagi feladatokhoz
meérten — optimalisnak kell lennie. Az optimalisnzexs az asztaliteniszben kulonkibz
mértékben al4 van rendelve a gyorsasag, alloképesagekonysag stb. képességeknek.
A fiatalkortaknal — tulzott évatossagbol — aéfejlesztés hattérbe szoritasa hatraltatja az
izomzat ebnyds ndvekedését, fékezi mas képességdidigjit is, mert ezek fejlesztése az
izomektdl is fligg. A fiatalok ebfejlesztésénél kilonds gonddal kell tervezni, éetrd az
edzéseket. Az eltulzott&ejlesztés esetleg késb helyre nem hozhat6 karosodast okozhat a
fejl6do fiatal szervezetében. A gyermek csontjai hajléladripak mint a feléité. A megfeled
testgyakorlas javitja a csontok fgjesét, viszont az egyoldalu, tulzott terhelés elfkrseket
okozhat.

Az izomeb fligg az izmok fizioldgiai keresztmetszélétz izomrostok szamatol, az
idegrendszeri szabalyozas hatékonysagatol, az imgypkttmikddéséil. Terhelés hatasara
novekszik az izom keresztmetszeté aa ebkifejtés mértéke is. 13 éves korig a szervezet
egésze meg fejletleyleg az izomzat fejlettsége marad el az idegrendsfettségéil. A
csontrendszer még névekedésben van, a csontosg@mata még nem fejédott be. Az
izlleti szalagok is gyengék, nem alkalmasak nadyetés elviselésére. Ebben a korban
komplex jelled ersit eljarasok alkalmazasa az optimalis, melyek az eém
kihasznaltsagat javitjak. A kornak megfelelnekrmadnikus etfejlesztés modszerei, igy a
dinamikus és robbanékonysagh éejlesztését fokozatosan intenzivvé lehet tenni.

Az e nbvekedéseének Uteme 14-17 éves korban ugrésszemelkedik. Ez az izom-
0sszehuzodas gyorsasaganak novekedésével vanigggmdfen, az izmok alkalmassa valnak
huzamosabb munkavégzésre. 14-17 éves korban ernkedize@mok ereje, tdmege,
munkaképessége. Az izomzat féidésével a teljesitmény is ndvekszik.

Az er fejlesztése az utanpotlaskoru asztaliteniSzézpzésében nem mehet a tébbi
képesség rovasara. A 9-11 éves korban alkalmazgfyakorlatok a mozgas koordinaciora jo
hatdssal vannak, mert izomérzést produkalnak, &¥s keresztil fefidik a

mozgaskoordinacio.
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Az ebsitd gyakorlatok az aranyos fejlesztés céljabdl sokdhlaés jatékosak legyenek,
mindig faradasig végeztessik a feladatokatpkmhert beallitasaval.
A gyakorlatok feleljenek meg a bioldgiai életkornddgyenek egyénre szabottak, igy a
fiatalok fejlbdését eredményesen befolyasoljak. A fiatalkortéfegesztésénél mindig a
gyorsasag €és az lgyesség szempontjait emeljuki&itésk szem étt. Ez az elv
0sszhangban van az élettani Ovatossagi szabalyskhkaszen egyrészt a gyakorlatok
dinamikus jellegét koveteli meg statikus helyadtisebb sulyokkal gyorsabb mozgas /,
masreészt a sokoldall, sokiéhunka az tigyesités mellett szérakoztato is.
A fentiek figyelembevételével azidejlesztés soran a kdvetkdaet kell szem éitt tartani:

- Afiatalok fejlodését éinydsen befolyasolhatjuk azoéejlesztéssel, ha az
egyéniségnek megfeteerogyakorlatokat orvosi ellémzés mellett rendszeresen,
fokozatosan adagoljuk.

- Altalaban csak olyan égyakorlatokat végeztessiink, amelyek a tanitvanyodmt
késztetik eflkodésre.

- Az esgyakorlatok ne statikus, hanem dinamikus jelkdglegyenek. A robbanékony
er fejlesztésére torekedjlink / gyorsasagiler

- A specialis — a sportmozgas jellegének megieletsgyakorlatoknal a mozdulatok
pontos végrehajtasa mellett azok gyorsasagadslf

- Az ersgyakorlatokban az ismétlések szama kevés legyah,acfaradtsag
jelentkezéseéig végeztessuk. lktassunk be egy-kéeppihefiket.

- Sokoldaluan éisitstink, hogy a szervezetben aranytalabdégt ne idézzink &I
Az egyes izomcsoportok @itése aranyosan valtogatva torténjék. Agddeges cél a
szervezet altalanos féflésének az &egitése.

- Atanitvanyok fejlettségi fokat, teherbird képestégpndosan, egyénenként kell fel-
meérni. Az ebgyakorlatokat is eszerint adagoljuk. Ne a korhat&til$ latszat
/ testalkat / alapjan, hanem a felmért ténylegepat szerint jeloljik meg a terhelés
nagysagat.

- Az efejleszty munkat 12 éves korig gimnasztikai gyakorlatoklke#djuk.

Ez alkalmas a test teljes atdolgozasara.

Rendszeres gyakorlas utan 12 éves kortdl hetidatkmal, Y2 kilds kézi-sulyzéval,
13 éves kortdl heti 3 alkalommal %2-1 kil6s kéZiyzadval lehet dolgozni.

Ebben a korban azdejlesztésére megfelidk a heti 3-4 alkalommal végzett,
természetes mozgasok / futas, ugras, dobas,, mészas / , tovabba a kulonlkéoz
sportagak, jatékok mozgasanyagabdl dsszedllitbtidall edzések.

- 15-16 éves korban mar megkezdhetjuk a kimondéfegeszt) gyakorlatok
alkalmazaséat. A szervezet mégddijk, de a terhelések szaksiadagolasa j6 irAnyba
befolyasolja a képességek 8gjesét. A sokoldalisag azsits munkaban ekkor is
kiemelt szempont legyen, de kapjanak szerepet@aisectsito gyakorlatok is.

Az altalanos kézi szeres gimnasztika mar neheZeBkkilés kézi-sulyzoval,

2-4 kilés nagylabdaval, torténjék. Ebben a korba@m alkalmazhatjuk a sajat és a tars
sulyanak a lektizdésével végezhgyakorlatokat, bordasfalgyakorlatokat stb.
Gondosan ugyeljunk a gyakorlatok dinamikus jellegé&irekedjink a gyakorlatok
gyors vegrehajtasara.
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GYORSASAG FEJLESZTESE.

A gyorsasag mint motorikus képesség, a tobbi metképesseggel félik fiatal korban.
Egyes idszakokban kénnyebben, vannak olyan periodusok,yakieén nehezebben.

10-14 korig nagyon sokoldaltan kell a gyorsasaggef ingereket adagolni. Az
idegrendszert és izomrendszert mas és mas forn@jakozo efssed ingerek alkalmazasat
kell kiemelni. A gyorsaség fejlesztése fiatal karlzgdak Ggy lehet eredményes, ha a tobbi
alapveb fizikai képességgel egyutt torténik. A gyorsasaghést fiatal korban megkezdett
tervszeti edzésmunkaval kell kezdeni.

A maximalis sebesség, amelyet az ember barmilyergésioan kifejthet, nemcsak attol fligg,
hogy milyen fejlettek a gyorsasagi tulajdonsagandm sok mas tényésl is. gy példaul a
dinamikus ef szinvonalatol, a ruganyossagtol, a technikai tdd&.

Megkulonbdztethét — reakciogyorsasag
- mozdulatgyosgs

- ciklikus gyossay

Reakciogyorsasaaz asztaliteniszben a labda megpillantasa, és@emee adott valasz
nyoman tortéé izom-6sszehizodas kozott eltelt, millisecunduminast kifejezett
reakcioidt foglalja magaban.

A mozdulatgyorsasagdeljes hely- vagy helyzetvaltoztatassal jaré sflecaciklikus
mozgassebességet értlink, amelyet ms-ban fejeziibk kz asztalitenisznél tébbnyire
rajtolas, helyzetvaltoztatasi / mélység és oldalyasz, és ttésgyorsasagban nyilvanul meg.

Ciklikus gyorsasa@z a specialisan / futasban, Uszasban , kerélqslraa, az asztalitenisz
néhany technikai elem folyamatos végrehajtasatmn stegnyilvanul6 helyvaltoztatasi
képesség, amellyel a legnagyobb sebességgel hataattalo.

A gyorsasagi gyakorlatoknak legalabb harom kovetaeiyhkell kielégitenik:

1. A gyakorlatok technikgja tegye leldgé az egyénhez mért maximalis sebegség
végrehajtast.

2. A gyakorlatokat olyan fokon sajatitsak el a spatohogy mozgas kdzben ne a
végrehajtas modjara, hanem a sebességre iranydjakarati difeszitéstk.

3. A gyakorlatok idtartama olyan legyen, hogy a befejezéstel sebesség legfeljebb
csak kis mértékben, alig észreveieet csokkenjek.

A gyorsasag fejlesztésében fontos feltétel a ko paegrendszer optimalis allapota. Ezért az
edzéseken a gyorsasagi gyakorlatokat a sportol@npéllapotaban célszevegrehajtani.

A gyorsasagi edzést a piltenapot kévei els) vagy masodik napra tegyuk, amikor még nem
halmozodtak fel a faradtsagi termekek. Az edzésgyoesasagi gyakorlatokat &rfész el§
felében végeztessik.
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A gyorsasagq fejleszthetégénél alapjaban két lebisggtl van szo

1. Az idegrendszer edzése.
2. Az izomeb novelése.

A gyorsasagfejlesztés szempontjabdl a pubertds ieloszak — az idegrendszer plaszticitasa
miatt — nagyon kedvéz Az e edzése viszont a nemi érés utan megindult intenziv
izomgyarapodas idején optimalis. A pubertas kordbpasztalt rohamos féfés, atalakulas
megzavarhatja a gyorsasagddgsét, ebben a korban mozgaskoordinciés problé&mak
felléphetnek. 14 éves korig nagyon sokoldaltan&egiyorsasagfejleszingereket adagolni.
A valtakozo ebsséd ingerek alkalmazasat hangsulyozni kell. A gyorgdsflesztése fiatal
korban csak akkor lehet eredményes, ha a tobbiettapzikai képességgel egyiitt torténik.
A gyorsasagi gyakorlatokat a sokoldalu képzés letesgvel kell inditani, illetve annak
keretéhez kell illeszteni. A gyorsasagfejleszt@hdtasosabb modja ekkor az, ha edzésen
egyenb mértékben kertilnek alkalmazasra azok az eszk@miklyek a gyorsasagser
alloképesség fejlesztéseére iranyulnak.

Az egyes edzéseken a gyorsasag, &zésraz alloképesség jobb fejlesztése céljabolemily
sorrendet alkalmazzunk, neves szakemberek a beitdslegan gyorsasagemajd az edzés
befejed részében allokepesség fejlesztését ajanljak.

A gyorsasag jellefygyakorlatok végzésénél a kovetkemoddszertani eljarasok alkalmazasa
javasolt:

- gyors gyakorlatok végzése, tobbszori ismétléssel,

- tbébb mas gyakorlat végzése aktiv pihenésként, digy aolikodésben volt izmok
lazitasara,

- amozgasok utemének fokozatos novelése, a mozgastaanaximalis figyelemmel
kiséréseével,

- agyakorlatok itemének és ritmusanak valtoztatdkazodo, vagy egyszeri-kétszeri
alkalmi gyorsitassal,

- agyakorlatok fokozott végrehajtaséként gyorsitasa.

Az asztalitenisz gyorsasagi sport. A gyorsasagltaezza a kéz és a lab mozgasi gyorsasagat,
az egyszeri €s megismételt gyorsasagot, a robbapgigot / a mozgas meginditasanak
gyorsasagat /, a koordinalt mozgashadl, a techniggiehajtasbadl, és az észrevétlen indulashal
ered gyorsasagot. Egy asztaliteniséekkor gyors, ha gondolkodasa, felfogdképessege,
valaszcselekvései gyorsak, ha robbanékony megisidylinozdulat végrehajtasra képes.

Az adottsagokbdl szarmazé gyorsasagi hatranyttadbgesetben szorgalmas munkaval, jo
taktikai érzékkel, tokéletes technikaval bizonyasrtekben kompenzalni lehet.
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AZ ALLOKEPESSEG FEJLESZTESE.

Az alléképesség valamilyen fajta faradassal szendkemallast jelent.
Két alapveten kulonboa tipusu alloképességet kulonbdztetiink meg:

1. Helyi izomjellety faradtsag legyzésere jellemg,
2. Az altalanos, a keringési, légzési rendsztbganikodésével kapcsolatos
faradtsagnak legygésével kapcsolatos.

Az asztaliteniszezalloképessége nem alakithatd ki egyik naprol akreés

Az allbképesséq kifejlesztéséhez hoss#ikell, akar a technikai vagy a taktikai tudas
kialakitasahoz. Az alloképesség alapjait mar gy&réseserdl korban le kell rakni.

A fiatalkortak all6képességének fejlesztéséberetapogy a munka fokozatosan és
rendszeresen noveklegyen. Az asztalitenisz&k alloképességének fejlesztésénél
alap és specidlis alloképességet fejlegztakorlatokat killbnbodztetiink meg.

Az altaldnos alléképessédefleszt feladatokat, a futasok, a kilonféle természetes
mozgasok, mas sportagak mozgasai jelentik Ezékaanos alloképesseget fejlészt
mozgasok novelik a szervezet vérkeringési és légan@isidését, az izomrendszer altalanos
erejét, tovabba a gyermekek mozgaskoordinacidjéajlidéseét is nagymeértékben
befolyasoljak. Az altalanos alléképesség képezlagjat a specialis alloképességnek.

Az asztaliteniszezspecialis alloképességat asztalitenisz mozgasi anyagaval / helyezkedés,
a technikai elemek végrehajtasa, sszekotése nyseti alkalmazasa / kell biztositani.
Amennyire fontos egy-egy technikai és taktikai nidge pontossaga, gyorsasagézitese,
eppoly fontosak annak alloképességi jelléniz. A mechanikus iskolazas, barmilyen hosszu
ideig tart, legfeljebb a fizikai alloképességetdnka. A szellemi, a pszichikai alloképesséeget
a versenyszériskolazas, a sok és valtozatos ellenféllel valékgylas, valamint az ellérzé
mérkdzések, az igazi kiizdelem biztosithatja.

A fiatalok all6képességének fejlesztésénél haroemgontot kell szem étt tartani:

- afejlvds fiatal szervezetre egészségligyi szempontbdl
- atobb éves tavlat, a teljes sportagi kifd@s szempontjabal,
- asportagi fefildésre rovid tavlatban.

A harom kozul az egészségugyi szempontoknak kedkzat szerepet adni.

Az asztaliteniszeket ugy kell felkésziteni, hogy arra adjebntra idzitsik a maximalis
teljesibképességét, amikor arra bioldgiailag a legalkalimiasklind a két szempont
feltételezi a tervszéen felépitett, lepéretes felkészités fontossagat.
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Az alloképesség fejlesztésében kilondsen az utiziedekben tobb jelefd felmérést
igazolt a sporttudomany. Ezekstaljesen befolyasoljak a célsfien alkalmazhato
modszereket. Ezek kozil a legjelésdbbek a kovetkék:

- Az alloképesséq is 80-90 %-ban 6rdklés altal megbaott tulajdonsag

A teljesitmény also és féldatara és fejldésének tteme a genetikai kodtol fligg.

Ha kevésbé j6 oroklott adottsagokkal rendetkezemélyek az aerob allbképességet az
anaerob kiszo6b alatti intenzitassal, de igen naggdelnii edzéssel fejlesztik, akkor
esetenként jobb genetikai adottsagokat birtoklgaifikal szemben is sikerhez juthatnak.
Az ilyen eljarassal is kb. 40 %- ban novethalioképesség, azonban csak a tébbnyire
alacsony kiindulé szinthez viszonyitva magas.

- A kllonféle médszerekkel majdnem barmelyik fajt@lédpesséq fejleszthiet

Az erre vonatkoz6 kutatasok bizonyitjak, hogy nemdaszer, hanem a

- terhelések terjedelme,
- intenzitasa,
- apihek dontik el milyen fajta allbképesséagre gyakordfishaz edzés

AEROB ALLOKEPESSEGaz, amikor az energiat déen zsirok és szénhidratok
felhasznalasaval allitjadeh szervezet.

ANAEROB ALLOKEPESSEGRL akkor beszéliink, amikor a szervezet az energiat a
izomsejtben tarolt magas energiatartalmu foszfgyuketek elégetésével biztositja.

Aerob hatasi modszerek

Extenziv tartds, folyamatos médszer,
Kdzepes tartos, folyamatos moédszer,
Aerob intervall médszer,

- Aerob ismétléses modszer, stb.

Sokmozgasos jatékok modszere.

Minél fiatalabb a sportolo, annal nagyobmghan célszérfelhasznalni e médszert
a tobbivel szemben. Ebben agsizbkban az érés a gyorsasag fejlesztésére is kedlvez
hatassal van.

Az alloképességet az-azidrtam jellemzi, amely alatt a tevékenyseég intészita megadott
szinten marad. Ha hosszabbridkeresztil jelerds intenzitdsi munkéat végez a sportolo, egyre
fokoz6do faradtsag Iép fel, amely az intenzitdkksiéséhez vezet.

A test izomtémegének kb. 1/3-a, vagy keveselikddik a terhelés alatt helyi lokdlis

faradtsag lép fel. A globalis faradtskigrejottéhez az izomzatnak 2/3 részvétele szidsség

Az elérheb teljesitmény nagysagéat az izom-alloképességkésirgési alloképesseg
egyuttesen befolyasoljak.
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AZ UGYESSEG FEJLESZTESE.

Az Ugyesség valamennyi fizikai képességgel szoapsdolatban van. Az ligyességet az
jellemzi, hogy az adott feladatban milyen siker@seayoldas, illetve a bonyolult
mozgaskoordinacié milyen szinten alakul ki. Az isgégben két egymassal 6sszeéiigg
alapveb térekvés ismerhétfel,

- amozgasok elsajatitasaban mutatkoz6 eredmeényesség,

- arendelkezésre all6 mozgastudas / technika /esKethasznalasi készsége az adott

helyzetekben.
Minél differencialtabb a mozgasfeladat, annal sflesabb ligyességre van sziikség a feladat
megoldasahoz. A felkészités kezdeti szakaszaibgnjakentsedi a sokréi
mozgasgyakorlas. Ezzel szinvonalra fejles#thategyén mozgasszerddzszsége.
Asztaliteniszben altalanos és specialis Ugyessén@boztetink meg. A fiatal
asztalitenisze&knél mind az altalanos, mind a specialis gyakokiaéd nagy a jeleiségik.
Az altalanos Ugyesséqg fejlesztéseére szinte mindegéas alkalmas. Az ligyesség
fejlesztésében arra is figyelemmel kell lenniinigyha terhelések fokozéddjanak. A terhelés
fokozasa elésorban a koordinacié bonyolultsagi szintjének es@iél torténjék.
A mozgasfeladat bonyolultsaga a kdvetkemdon emelhét
- Emeljik a mozgasok pontossagaval szembeni kdweétslt, bonyolult mozgaskapcsolatok
teremtése, szokatlan helyzetékiajtolas stb.

- Noveljuk a helyzetvaltozas varatlansagat.

Az Uigyesséqi edzésben alkalmazott eljarasok, mehaakas szirt koordinacios teljesitmény
kovetelnek

- Szokatlan kiindulasi helyzetek alkalmazasa,

- A gyakorlatok , tikdrszér,, végrehajtasa,

- A mozgas sebességének, vagyis iramanak megvaéeatat

- A gyakorlat nehezitése kiegészihozgasokkal,

- A sportolék szokott akcidinak megvaltoztatasa csmsoés paros gyakorlatokndbs

Az asztaliteniszeztechnikai felkészitésének sikere mozgasiigyessagék. Ez a képesség
kifejezésre juttatja a verserfyforma-, Utem- €s ritmusérzékét, szerepet jatszik a
0sszehangolt, gazdasdgos mozgas megjelenitésetmapaet koordinacio
megteremtésében. Az asztaliteniszben a kezdésatéorblég korai / 6-8 év /, rendkivl
fontos, hogy a mozgésigyességet folyamatosandejlgsMindent el kell kbvetni, hogy az
Ugyesség egyre specialisabb jelleget gitakoroltatasara is sor kertiljon. Olyan gyakokato
kell alkalmazni, amelyek jellegiikben hasonlitanalasztaliteniszezésre. Otlettel, fantaziaval
sok ilyen feladat, jaték és gimnasztikai gyakoaliithato 6ssze. Ezek jelleidiz

- mindig komplex feladatmegoldast igényelnek,

- magas szirit mozgaskoordinacot kovetelnek,

- akeét végtag nem mindig dolgozik szimmetrikusan,

- fontos szerepe van a kisebb, finomabb mozgastiviegroknak,

- afeladatokat valtoz6 korilmények kozott kell végjeani,

- tébbféle megoldas kozott lehet valasztani,

- megtévest, cseles mozdulatokat célsierdkalmazni,

- zavaro téenyeiket kell kbzbeiktatni stb.
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HAJLEKONYSAG FEJLESZTESE.

Hajlékonysagon azt a kondicionalis képességetierdjinely leheive teszi az izlletek nagy
hatarok kdzti mozgésait, a kdzovetek rugalmasségat és az izmok nyulékonysagat.

Egy mozgast sohasem egy izom hajt végre. Mindig,tégymas riikodését segit vagy

gatlé izomcsoport itikodésével sziikséges szamolni. Ha az izomcsopodiztk koordinacio,
0sszhang megfel&l akkor nagyobb hajlékonysag érhet. A jobb koordinaciét az teszi
lehetvé, hogy csak azok az izmok lépnelikiddésbe, amelyek a mozgas végrehajtasahoz
szlikségesek. Ez indokolja a specidlis célgimnaszikalmazasat a hajlékonysag
fejlesztésénél.

Terhelések ékt a nyugalmi allapotban lévzom nyudjtasat minden alkalommal el kell
végezni.

Az izmok rugalmassagat a kozponti idegrendszerayabza. Eés lelki hatasok / pl. félelem,
versenyizgalom stb. / jelefgen megnoévelik az izmok tonusat / fesziltségét /.

A megkeményedett izmok kevésbé nyulékonyak, rorajakozgas missegi kivitelezéset.
llyen esetben segithet tobbféle bemetegitakorlat alacsony terhelés melletti elvégzése.
A faradtsag is noveli az izom ténust.

A hosszan tart6 edzésterhelések negativan befdihdgdk a hajlékonysagot.

A kovetked gyakorlatoknal ezt szamitasba kell venni. A begigds, killénésen a specialis
/ labdéas / bemelegités kedden befolyasolja a hajlékonysagot.

A kotoszovetek a nyujtas szempontjabdl kétféle eldrabnak:

1. Az elasztikus elemek nyujtas hatasara meghosszabkpdmikor a nyujtas
abbamarad, visszatérnek eredeti helyzetiikbe.

2. A plasztikus, viszkdzis elemek nyujtas hatasarampédptt allapotban maradnak, a
nyujtas tartds lesz. Az edzés feladatoknak ez feés.

Nagyobb efvel, révidebb ideig tartd nyujtast a nyujtdé hatgsanasztikval /utan-mozgasos/
lehet elérni. A kis divel, de hosszabb éth 5-20 s-ig tartd, nyujté edzéseszkoz a stretching.
Mivel az edzésgyakorlatban mindkét &zdveti allomany megnyujtasa szikséges, a
gimnasztikai és a stretching gyakorlatokat alkaimnéell.

Hajlékonysag fejlesztésének modszerei:

a./ Nyuijté hatasu gimnasztika

- Izom csoportonként 3-5 gyakorlat, egyenként 1x-iliSmétléssel. Gyakorlatonként
fokoz0do intenzitassal, a mozgashatarok noveléabol.

- Az izomcsoportok nyujtasa felvaltva térténjen.

- Tébbnyire az aktiv gyakorlatok alkalmazasa célsagpasszivakkal szemben.

- A nyujto gyakorlatok kézti 1-1,5 perces pils&ben lazitd, felrdzoé gyakorlatokat kell
végezni.

- A hajlékonysagi gyakorlatokat mindennap végeati. k



b./ Eqyszel statikus nyuijtas

- A nyUjtand6 izomcsoportoknak megféldielyzet / pl. a nyujtott llés, torzshajlitasrel
fogas a bokakon / felvétele. Ennek a helyzetreek-&) tortéw fenntartasa.

c./ Nyujtas, izomgorcs-izomfajdalom okla

- A statikus nyujtas az izomgorcsok és az izommergoet#asaban is eredményesen
felhasznalhato:

- 3 perc statikus nyujtas,

- 1 perc pihe#,

- 2 perc statikus nyujtas,

- 1 perc pihef.

d./ Stretching/ nyujtast jelent /

Céljat tekintve tobbféle hatast kivalto, &srban a kditszovetek és izmok nyuljtasara
szolgalo, feszitésh— lazitasbol — nyujtasbol allé gyakorlatkomplexatrértiink alatta.

Stretching médszer alkalmazasa

1. Izommetrikus feszités a maximalisan lehetségeso3¥$n, 5-20 s-ig.
2. Felrazés, ernyesztés nélkul 5-15 s-ig.
3. Statikus nyujtas 5-20 s-ig.

A stretching felhasznalasi eljarasai:

- A statikus nyujtas fokozatosansedd e€s egyenletesen tartott feszilést jelentsen.

- Az agonistak nyujtasat az antagonista izomcsoponygigasa is kbvesse
/ pl. a combhajlito és hatizomzat nydjtasa utarili@n sor a combfesik €s a
test elll$ részén lé¢ izomcsoportokra is /.

- Ha a bemelegités kézben kerll sor a stretchindraéiasara, akkor ezeket az
utan-mozgasos nyujté hatasu gimnasztikai gyakdeclatan célszdrvégeztetni.

- Az ensfejleszt, vagy intervall és ismétléses alloképesseg-fejlesdzések pihéiben
is alkalmazhato a stretching. A killondsen igénylidgzemcsoportoknal a nyujtast
alacsony intenzitassal célsaeivégezni.

- Ajol felkészlilt, 6-8 éves edzéskoru sportolok mappa kezdk, kevésbé felkésziltek
heti 3-szor alkalmazzak a stretchinget.
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Stretching gyakorlatok 1-8-ig
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Stretching gyakorlatok 9-16-ig

3-5 seconds

& seconds

10 semnl_ﬂ_.s

10 seconds

15 sepomds

15 seconds

10 seconds
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A LAZASAG.

Minden mozgas léenyegében az izmok dsszehlzodasarelernyedésének dsszekapcsolasa.
Az elernyedés/ meghatarozott izmokban, megidietisban / éppen olyan sziikséges a
mozgas eredményes végrehajtasahoz, mint az 6ssrEsIAz elernyedeés hianya, vagyis
olyan izomcsoportok megfeszitése, amelyeknek a émlglyes végrehajtasakor az adott
pillanatban elernyedt allapotban kellene lenniikpkt, darabos mozgast eredmeényeznek.

Az izmok kotottsége karosan befolyasolja a végtabaj

Az izom feszultsége, kotottsége kulonbakok kdvetkezmeénye.

Nyugalmi allapotban az aktiv munka@laz izomban van bizonyos foka fesziltség.

A feszilési allapotbdl, az elernyesztett allapoathid atmenet tébb & vesz igénybe, mint az
elernyedt allapotbdl a feszitett allapotba valdéitet.

A kotottséq, a szilkkségtelen izomfeszlltséq az afédhhakban jelentkezhet

- Gyakran feszes, kotott az izom még nyugalombaBzsfokozott nyugalmi
izomténusnak nevezik,

- A kotottség oka lehet, hogy az elernyedés nem méglge kelb sebességgel.
Ennek eredményeképpen a gyors mozgasok végrehajtasaizom nem képes
gyorsan elernyedni ,

- Eléfordulhat az is, hogy az izom az elernyedési szdlastobbe-kevéshé feszlltségi
/ izgalmi / &llapotban marad, rendszerint a tokétemozgaskoordinacio
kovetkeztében.

A fokozott izomténus csokkenése érdekében alkalthapecialis edzéseknek a kovetkez
feladatai vannak :

- Az izmok megnyulasi, rugalmassagi tulajdonsagaivka@en kell befolyasolni,
- A nyugalomban jelentkézmiotatikus / feszét / reflexek hatasat is csokkententink
kell.

A fokozott izomtonus cstkkentésére olyan lazitokgytatokat alkalmazzunk, amelyekben a
vég-tagok és a torzs szabadon mozoghat / felrazabad, nagy-ivienditések stb. /.

Az ilyen gyakorlatok, kdzvetlen rendeltetésik mtgllelsseqitik a terhelés utani gyors
helyreallast is. Az ismételt &eszitések kdzotti pihenési szakaszokban haszoksitet,
elsssorban a statikus gyakorlatokat kéei. Hasznosak még a nyujté gyakorlatok, tovabba
az Uszas és a masszazs.

A gyors elernyedés képességének tokéletesitésene gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyek

a feszlltség és az elernyedés gyors valtakozasatjik. Ezek kozul a legismertebbek az
ugrasok, és a dobasok. Igen hasznos a medicinthdizisa és elkapasa stb.

Megkilénbdztethetiink részleges és teljes / dltalakoordinécios fesziltséget
- Arészleges koordinacios feszultség alatt érjukikanvalamilyen meghatarozott
mozgas végrehajtasakor jelentkezik, altalaban aségskialakulasanak, a
sportmozgasok elsajatitasanak kezdeti szakaszaban.
- Ateljes koordinacios feszlltség altalaban a neantefidb emberek mozgéasaiban
jelentkezik, akik nehezen tudjak végrehajtani a gast konnyedén és szabadon.
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Az Ugyesség fejlesztésével az altalanos koordisderriiltséget fokozatosan le lehet
kuzdeni.
A lazitdé gyakorlatokat a kovetkézépen lehet csoportositani a nehézséqi fok szerint:

- Az els csoportba azok a gyakorlatok tartoznak, amelyskifiest €s elernyesztett
allapotot teremtenek és a Kekbzotti atmenetet fejlesztik.

- A masodik csoportba azok a gyakorlatok tartoznaielgekben egyes izom
elernyesztése mas izmok feszitésével van kapcaolatb

- A harmadik csoport gyakorlatilag az elernyeszestrésznek a mozgasat mas
testrészek mozgasaval tartjuk fenn.

- A negyedik csoport a szokasos testgyakorlatoklbOEakk lehetnek bemelegit
erssity, technikai stb. gyakorlatok.

Az elernyesztés, lazasag fejlesztdsdiinos figyelmet forditsunk a kekdiatalok
oktatdsaban. Akkor eredményes a mozgasoktatasfjdtalak nem gércsdsen oldjak meg a
feladatot, hanem kénnyedén, szabadon, harmonilaskiatokkal hajtjak végre a tanult
mozgasokat.

A KEPESSEGEK FEJLESZTESENBSSZEHANGJA

Az asztaliteniszben igen nehéz pontoskanéimi az éppen szikséges fizikai képességek
aranyat és szerepét. A képességek a legvaltozatémababan kapcsolédhatnak 6ssze,
szamtalan formaban illeszkednek egymasba, kietesikit feltételezhetik, vagy
helyettesithetik egymast.

A jatékos teljesitméenyében komplex képgskdikroddnek. Egy idben tobb tényey
is hathat. Az adott szituacié, a kinalkozo |ésép, az alkalmazott megoldasok, a
szembenallo jatékosok pillanatnyi képességkulondisiiinthetik el a konkrét labdamenet
lehetségeit. Olykor csupan egy-egy kiemelikdapesséq is elegefitehet a sikerhez,
maskor viszont csak a komplex képességek kaposotizerének aktualis allapota hozhatja
meg a gyzelmet.

Bizonyos képességek fogyatékossaga nerdigwezet vereséghez, mert megkoaelit
értékben pétolhatd, helyettesithetiegyensulyozhatdé mas tulajdonsagokkal.

Még a nemzetkozileg elismert verseéilysem rendelkeznek minden képességgel egyforman
magas szinvonalon. Mindenkinek variseés gyenge oldala, mely jatékosonként &lighet.

A jatékosoknak a mé#izések soran arra kell térekedni, hogy taktikajukateghatarozo
képességeikre épitsék, a lehketgtdbb esetben érvényre is juttassak.

Az egyes fizikai képességek fejlesztésén lehet egymastol élesen elvalasztani. Ha az
edzésmunka sorén az egyik fizikai képességet mjlds azzal parhuzamosan hatunk a
tobbire is. A gyakorlatok megvalasztasanal torek&dh arra, hogy az adott feladat a
fejlesztend képességre legyen jotékony hatdssal, ugyanakkioasson hatranyosan mas
képességek fejtlésére. EQy meghatarozott fizikai képesseg fepaeghien csak akkor
érhetiink el kedvézeredményt, ha a toébbi képesség is medfaleinten van.

Ezért van szikség a fizikai képességek sokoldfksfesére, mert nélkulik a specialis
képzés sem érheti el a kivant eredményt.
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A MOZGASTANULAS ALAPVETO FELTETELEL

Ha oktat6é gyakorlatunkat, tapasztal&atim rendelkezésre allé elméleti alapokra
epitjuk, nem csak sikeresebb lesz a tanulok teehkiépzése, hanem leliséget biztositunk
a sporttudomany legujabb felismeréseinek — pedagqugzicholdégiai, fiziolégiai stb.-
hasznositasara a képzés soran.

A mozgastanulas rendkivil bonyolult faheat. Kiléndsen érvényes ez a kélae.
Megkulbnbdztetett figyelemmel kell kezelniink a k&zaki az asztalitenisz alapismereteinek
elsajatitasara készul, valamint a halado jatékbst megléd technikai tudas mellé G
technikat tanul, vagy a mér elsajatitott mozgaszcdja, tovabbfejleszti.

A mozgastanulas a mar meglévozgastapasztalatokra épul, minél gazdagabb
mozgastapasztalatokkal rendelkezik a tanuld, agy@sabb az () mozgas elsajatitasa.
A mozgastanulas a tanul6tol aktiv tevékenységettabvcsak teileges kozrerkodésével
lehet eredményes. A mozgastanulas sikerét, hatélagay a betsinditék, tanulasi készség
befolyasolja. A tanulési aktivitds motivaciot t&elfel, kapcsolatban allnak egyméssal. A
tanulasi motivacio megésitésere kedvéen hatnak a feladatok sikeres végrehajtasa, a
folyamatos ébrentartdsara sikerélményekre van égeéka tanuldnak.

A mozgastanulas folyamataban nagy jékfgge van a feladat megértésének. A
tanulonak az elsajatitandé mozgast, technikai dlenggakorlasa étt meg kell értenie. A cél
megjeldlése fontos feltétele a mozgéstanulas folyanak. Az alkalmazott szaknyelv feleljen
meg a tanulo életkoranak, mozgas tapasztalatatnbdgcélravezdibb, ha a szdbeli
magyarazatot a vizudlis bemutatassal egytitt alkatoia A tanuld értelmi és
mozgasfeppdése lehéivé teszi a mozgasfeladat teljes megértését, alvaithe soran képes
lesz annak finomitasara.

Az 0j mozgasok megtanulasa mindig a megiemert mozgasokra épul. A kezd
sportold is rendelkezik bizonyos sZinhozgastudassal, tanulasi készséggel. A terfrszer
technikai képzés, mozgastanulas megkezdésiefehtos feladat a tanuld kiindul6 szintjének
elemzése:

- kondicionalis képesséqgek szintjének vizsgalata,
- koordinacio képességek " ”
- intellektudlis képesséqgek " "

A kondicionalis képességek szirfpatos szerepet jatszhat a mozgastanulasban.
A koordinaciés képesséqgek szirgtjmmozgasvezérszabalyozo6 szervekithodésének
szinvonalatdl figg: - a kbzponti idegrendszer
- az érzékse& mikodéséil,
- a mozgasekeketben tarolt mozgasmintak gazdagsaganak,
érettsédéfukatol, a mozgaskapcsolatok alakitasanak,
megterematesk lehaisegébl fiigg.




- 46 -

Az érzékszervek korlatozottikbdése neheziti a mozgastanulast. Ezért ajanlatos a
alapos érzékszervi vizsgalat a kézportoloknél. A szervek tikodésének fejlettsége és a
mozgastapasztalat szintje, gazdagsaga szorosafitiggegymassal. Gyakorlassal ddjhek
a vezérb-szabalyozd szervek.

Eléseqitheti a mozgas elsajatitasat:
- atanul6é gondolkodasa,
- gondolkodasanak eredetisége,
- helyzetfelismet készsége,
- az, ertelmes , tanulé gondolkodva tanul

A mozgastanulas szakaszai:

- A mozgas durva koordinaciojanak kialakulasa.
- A mozgas finom ” ”
- A mozgas finom koordinaciéjanak megszilarditasealatazasa valtozo feltételek
mellett.
A szakaszokra jellentztanulasi idtartamaranyok a tanulo felkésziltségéiiggoek.

A tanulas elsajatitasdthrtama az elssikeres végrehajtasiqg figg

- amozgas bonyolult fokatol,

- akondicionalis / fizikai / képességek szirt]ét

- akoordinacios / igyessegi / képességek szhtjét
- az értelmi képességek szindjet

- amozgaskeészség szingket

- az alkalmazott oktatasi modszert

A gyakorlati tapasztalatok szerint azédtiszakban a sikertelen prébalkozdsok szama még
magas, a vegrehajtasban sok kivitelezési hiba.l@loetibbi kitartd, elletrzott gyakorlas
utan ér el a tanulé ahhoz, hogy a mozgast megkéeela kivant célnak megfeben végre
tudja hajtani.

A durvan kialakitott mozgaskoordinacio nem moélg valtozo feltételek / nehezitett /
mellett realizalddni, a valtozé korilményekhez igdai, a zavard, szokatlan hatasokat
ellensulyozni. A mikor a tanulé a mozgasfeladatefyszokott feltételek mellett képes
végrehajtani, akkor az élsanulasi szakasz befejadtt, a mozgas durva koordinacidja
kialakult.

A durva koordinaci6 sajatos jelleiiz

- Felesleges, hibas, ellentéteskéizlés: tobbszor éfforduld hiba, amikor pl. a tenyeres
porgetésnél nagyobb a lenduletvétel a sziikségdshaslleges tobbletér mozgdsitunk

a mozgas végrehajtasaba. llyenkor ellensulyozasigrmincsak tébbletére van szikség a
fékezéshez.
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- Tipikus hiba tovabbéa az elégtejermagy nem kedl idépontban, - mozgasfazisban -
jelentked ervkozlés. llyenkor a tanuld6 mozgasa elmerevedik,ugttalan lesz. Az izom
0sszehuzodasa — ellazulasa valtakozasa nem mégfelaikodik, a mozgasritmus teljes,
vagy részleges zavart szenved.

- Elégtelen, hibds mozgaskapcsel®|. a porgetésben résztogestrészek —lab — térzs — kar-
harmonikus kapcsolatanak hidnyossaga a tanulaszdkaszanak legib jellemzje.

Eltérések a mozgasteriedelemben

Eléfordulasai - tulzott,
- meérsekelt,
- vagy elsietettdenduletek.
Gyermeknél altalaban a kelleténél nagyobb kitegéed-lendilet tapasztalhato.

Ritmuszavar: - Jellemezheti a kapkodas, vagy slegesen lassu végrehajtas.
A tanulds durva koordinaciés szakaszaban ritmusjelamezheti a tanuld6 mozgéasat, mert
meég nem talalta meg az adott technikai elem véget@mak legjobban megfebeiempot.

A mozgaskoordinécié egyik lényegre utalé deffinjaidCELTOL FUGGD
MOZGASCSELEKVESEK SZERVEADESE,

A mozgaskoordinacié kialakulasat jebsninértékben befolyasolja a mozgasszerkezet
minésége, valamint az informacio-felvétel és feldolgogaintje. A szegényes
mozgastapasztalat, hibas informacio-felvétel éofgbzas tokéletlen mozgéasprogramot hoz
létre. Amikor a tanul6 azt hiszi, hogy a végrehajgyakorlat megfelel annak, amit varnak
téle, nem észleli, nem fogja fel akibtt és teljesitett feladat kozotti kilonbségekaalezt a
hibas informacio-feldolgozas szamlgjara lehet #iba tehat a feladat megértésében is
lehet.

Az elégtelen szamu ismétlés, a gyakalésditott idb elégtelensége a durva
koordinaciés szakasz meghosszabbitasat idézheagfuttal kedveilen feltételt teremt a
kovetked tanulasi szakaszhoz. Az oktatasi metodika medfaléalmazasanak meghatarozo
szerepe van. Alapwekovetelmény a magyarazat, a bemutatéas, és a dgalegyidej
alkalmazasa kezdéttfogva. A tokéletes mozgasprogram felé ilyen ttoddon haladhatunk.
A |6 alapozas a kébbi tokéletes mozgas megalapozasanakhdpfeltétele.

Végil az el§ tanulasi fazisban nem varhato el az, hogy a&éaaulo a lehetséges zavaré
hatdsokat évételezze, azokra felkészilten végezze az elsgggeadikeritl mozgast. Erre csak
a megfeled gyakorlas utan lesz képes. Ertelmetlen tehatwttnids elotti versenyszer
alkalmazasanmert az ellenfél jatékaval egy sor varatlan, zavéanyest okozhat, a
megoldasukra nincs még felkészilve.




Gyakorlati kovetkeztetések

-A mozgastanulas kezdeti fazisabaékelst a tanuld6 motorikus kiindulé-szintjét kell
figyelembe venni. Ha pl. nem kielégjiaz izomereje, hajlékonysaga, reakcidképessége,
egyensulyérzéke, akkor a tanulas megkezdéseetikészity gyakorlast, élzetes tanulast
kell végezni, hogy a feladat megtanulasahoz szigsskgndiciondlis és koordinacios
képességekben elérje a kivant szintet.

- Kdvetkeé kovetelmény a tanulasi aktivitas €s a tanulasivaotd megefsitése. A
kezdeti probalkozasok eredményére tAmaszkodva iedbkat kell megjeldlni. Ezzel
szilardithatd meg a keédkészsége a tovabbi tanulasréfeszitésre.

- A mozgastanulas a feladat megérted@mbdik. Az oktatd vegye figyelembe a
tanulé mozgéstapasztalatait, egyéb ismereteitlatlée meghatarozasakor magyarazzuk el a
tanulonak az elsajatitasra kérithozgas alapszerkezetét. A szébeli kozlést koavitle
kovesse a bemutatas. A ,j6” bemutatas nem csafoskbba teszi a feladatot, hanem
O0sztonden hat a tanulora. Az elsajatitandé mozgast tefpgszeben és a kivant tempdban
ismerje meg a tanuld. A tanulénak a tanulas végeéagét, végcéljat kell megismernie,
méghozza valosagbn, teljes terjedelmében.

- A hibajavitast pedig ugy végezzik, hagpdig csak egy szempontra, egy hibara
hivjuk fel a figyelmet, mert a keddanulé egyszerre csak egy dologra, feladatra tudja
figyelmét dsszpontositani.

- A tovabbi feltétele a sikeres probakksrzak az, hogy a tanulé fizikailag, szellemileg
frissen, jol bemelegitetten fogjon a tanulashont&®, hogy a figyelmét teljes mértékben a
végrehajtasra 6sszpontositsa. Fontos az is, hkgls@korulmények ne zavarjak az
0sszpontositast.

- A gyakorlas tovabbi szakaszaban fostesepet kapnak az utasitasok, tanacsok, az
ismételt bemutatas, a mozgast javitd szébeli koEHEek kdzlésekor a ledfb kovetelmény
az, hogy a tanulo a kapott informaciokat képesdagajat mozgasészleléséhez kapcsolni.
llyenkor dl el az, hogy az edzképes-e kevés szbval, kevés magyarazattal tagénak
figyelmét a Iényegre iranyitani, tud-e tanitvanyalkoté kapcsolatot teremteni.

A MOZGASTANULAS MASODIK SZAKASZA.

A szakaszd jellemai a finom koordinaciodig

- javul a mozgasok végrehajtasaban az allandosag,

- csOkken az ismétlések kozotti ragegi killonbség,

- javul a mozgasok végrehajtasanak folyamatossaga,

- csokkenek a hibds mozgaskapcsolatok,

- javul a végrehajtas gazdasagossaga, mely a kietppgitmenyek egyikoffeltétele,
- amozgas végrehajtas harmonikussa valik.

A mozgas finom koordinacibja azérharmonikus dsszjatékat, és a mozgasfazisok mblgasa
szintii kapcsolatat jelenti az adott mozgasfeladat tégesben.



Tapasztalati kOvetkeztetések

Ebben a szakaszban mégfetdulnak visszaesést mutato periédusok. Ezekadan
velejaroi._Okai lehetneka sok edzéssel, gyakorlassal egyltt jaré koaads zavar,

- pszichildiaradas,

- fizikaifétadés, mely mérsékli a koordinacios teljesitményt

A MOZGASTANULAS HARMADIK SZAKASZA.

A szakaszd jellemzi:

A lll. szakasz a megszilarditott finom koordinasikeres alkalmazasat jelenti nehéz,
szokatlan, valtozo feltételek mellett.
A szakasz alapvétellemzje: - magas szinvonall technikai tudas,
a megszerzett koordinacios képesseg eredmeényes
alkalmazasa,
abban az esetben, ha a sportolo a megszerzettsszigh technikai tudasat allandéan
prébéra teszi, gyakorol, versenyez és szinteléngks$zik technikdjanak tokéletesitésére.
A technikai képzés, csiszolas, Uj mozgas tanulbaadd feladat, amely veégig kiséri a
sportold palyafutasat addig, ameddig a sportojési#ményének javitasara, vagy az elért
szint megtartasara torekszik. Aki ezt elhanyagelfmak szamolni kell a teljesitmény
csokkenésével. Kulondsen vonatkozik ez az asataitedkre, akik gyermekkorban
sajatitjak el a sportag technikajat. A deiést — érést kis€wvaltozasok, a testaranyok
modosulasai még a magas szinten kialakult finomdinéciot is megzavarjak.

A finom koordinacié megszilarduldsavaliekszik a koordinaciés szerkezet
alkalmazkodéasa. Ez azt jelenti, hogy egyre nagyéblszélesebb hatarokon, értékeken belll
képes a sportold a zavar6 mozzanatok kivedésamgydmlitésére.

Tapasztalati kovetkeztetések

A zavaroé korulmények hatasa ellensulyozhato:

- afinom koordinacio biztonsagéaval,
- sokréti mozgastapasztalattal,
- kedve® motivaltsaggal

Tapasztalati tény, hogy a sportag alapelmeit gajétito fiatalok a kédbbi mozgastanulasban
jelents ebnyt élveznek.
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A MOZGASKOORDINACIO F) JELLEMZOI:

Ahhoz, hogy j6l 6sszerendezett mozgés létre jOimessrom kdvetelménynek kell
megfelelni:

1./ Optimalis energia befektetésnek

Egy jol koordinalt mozgassal szemben taméisikikovetelmény az, hogy a mozgas
optimalis energia befektetéssel j6jjon létre.

2./ A mozgas hatékonysaganak

A jol koordinalt mozgas masik szemiogt jellemzsje annak hatékonysaga.

A jol koordinalt mozgéasnak egyik fulajdonsaga, hogy a feladat teljesitése
bekovetkezett-e. igy pl. a mozgasban szémiplamikai 6sszetév

| ebkifejtés nagysaga, iranya / megféla, a mozgas gyorsasagaval 6sszhangban
van-e. Ezek dsszehangolasara szolgalnak aikaciéban résztvévfolyamatok.

3./ A biztonsagnak, kedvémozgasélménynek

A jol koordinalt mozgéas harmadik jellemzje a végrehajtasban jelentkez
kdnnyedseég, és biztonsag érzése. Konnyeretsshn végrehajtott mozgasokat
betegség,vagy @& lampalaz esetén nem lehet kivitelezni.

Amikor az asztaliteniszéz, jatszadozik , az ellenfelével, tulajdonképpen a
technikai félényét igazolja. A technikai eldmegrehajtasa addig nem nevedket
jOl koordinéltnak, amig aranytalanul magasafdigyelem koncentraciot igényelnek.

Korai mozgasoktatas.

Kisgyermekkorban / 6védas / mindenekeh testtartas ellénzése, helyzetvaltoztato és
egyszeli végtag-mozgasok elsajatitasa jellemzi a mozgédfegt. 6-10 éves korban az egész
testet atfogo finomabb mozgas és egyensuly @itesi feltételei alakulnak ki, a végtagok
valtozatosabb alkalmazéasara nyilik |éisély. Ez azt jelenti, hogy 6-10 éves korban be lehet
vonni a gyermeket az asztalitenisz oktatasaba.taték egybehangzo vélemeénye szerint a
mozgas virdgkora 9-12 éves életkori szakaszra Ebitien a szakaszbanéként jé vizudlis
mintak, j6 modszer alapjan tortgnktatas soran — rendkivil gyorsan tanul mozgasmkat
gyermek, csak arra kell igyelni, hogy mérsékeikiéejtéssel jarjon

Néhany szempont a mozgastechnikai hibak javitasara

A hibak kezelésének fokai - a tanulé nem értette meg a feladatot,
dytelen az izomérzet,
fizkai felkészultség hianyos,
grénozgaskészseégek zavarjak az U megtanulasat,
+aflan helyzetek, korilmények.



A hibajavitds néhany mdédszere

- ahelyes és a helytelen szembeallitasa,

- filmek, abrak segitségével a helyes mozgas bensatata

- atechnikai elem végrehajtdsa kzben mutassonedza hibéara,

- atanulé mozgasat filmre venni, majd a tanulovaldsin kielemezni,

- tikorben tortéé ellersrzeés,

- ahibas mozgasrész kiemelése, kilén gyakorlasautaar j0 mozgast
ismét dsszekapcsolni a mozgas tobbi részével, stb.

A FIATALOK PSZICHIKAI JELLEMZESE.

- A 8-12 évesekra mozgasokkal jaré funkciédrom iranti magas ig@tigmzs. Ez a jatékok
kedvelésében, a monotdnia elviselésének hianyaowdmul meg. Igen magas foku az
utdnzokészség. A gyerekeket a kdzeli perspektivativaljdk. A koncentralt figyelem
alacsony erték

- A 13-14 éveseknd funkciooromre térekves mellett egyre nagyobéljagitmény okozta
O0rém iranti igény, és mindinkabb alapozhatunk amsk/arasukra is. Bar a monotdnia
elviselése még mindig alacsony foku, de mar magdpmsaimvonald, mint a 8-12 éveseknél
volt. Novekszik a koncentralt figyelem terjedelrde,még mindig szamithatunk az
utanzoékészségre, mas néven az ,egy-csapasra taiudasizeli perspektivak még vonzoak
szadmukra, de fokozatosan teret nyernek a tavalkaél A logikai gondolkodéas szinvonala
jelentbsen emelkedik. Ez a mozgastanulasban — egygzes bonyolultabb technikai elemek
O0sszekotésében — jeléntvaltozast hozhat.

- A 15-16 évesekat sikerélmény iranti vagy hajtja ésorban, monotdnia elviselésik
novekszik, a koncentralt figyelem tartamaval egyd#jlanddk tovabbi perspektivak
remeényében is tevékenykedni.

- A 17-18 évesekikerelvarasa nagy. Onismeretiik odaigsttif, hogy egyre
evteljesebben képesek megitélni sajat l&begeiket.
Tudatosan tudnak tavoli perspektivak érdekébenkatwégezni.
Figyelmuk koncentralt ittartama lehéivé teszi mozgasaik részletekbe hen
csiszolasat.
Monotonia-tirésik elég nagy.




,u,,”'

Id. Juhos Jozsef mesterediz(1915-1976)

- A MOATSZ Asztalitenisz Iskoldjanak alapitéja.
- A KSI Asztalitenisz Szakosztalyanak veyjet

- A néi valogatott edéje, MOATSZ szakfelligyéje.
- A technikai elemek oktatasi tematikajanak exikdi képessegek fejlesztésenek

kidolgozgja.
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AZ ASZTALITENISZ TANTERV EVFOLYAMOS
FELOSZTASA

|. EVFOLYAM / 6-7-8 éves / kezik részére.

Feladatok

- Minden felvételi# gyermek orvosi vizsgalaton vesz részt
A vizsgalat célja , hogy kigzje azokat a gyerekeket, akik egészségileg alkéhmait a
proba-tesztelés fizikai igénybevételére. Eziaészalkalmas az olyan korabbi kélszervi
elvaltozasok, karosodasok, testi deformitasdiedielzésére, amelyek a kébiekben
akadalyozoi lehetnek a magas sziedzésmunkanak.

- A kivalasztas efslépcdfoka a vizsgalatok, mérések elvégzése

Az altalanos részben kétféle felvételi-teszt letgemlitve, a Statisztikaban és a
Kdzponti Sportiskolaban alkalmazott felvételi prioba ket kozul barmelyik alkalmazhaté.

A Statisztikdban alkalmazott felvételi tesztek adttiedkre terjednek ki:

- Mozgaskoordinacié vizsgalata.

- Az alloképesséqg "

- Ugyesséaqi vizsgalatok.

- Az 6sszpontosito-képesséqg és az akarati tékygzsgalata
- A csaladi kérilmények, a motivacié vizsgt.

A Kb6zponti Sportiskola felmérési tesztjei:

a./Altalanos prébék a 30 m-es vagtafutas,
- hel§ttavolugras,
- kislabda-dobas,
- 1200 m futagasitése.
E probaknak az a célja, hogy tajékoztatast aftfjangyermekek alap\vefizikai
képessegeinek szintjer

b./ Sportagi specialis probala/specialis-képességek felméréséhez nyujt tamipbnto

- Reakcioid vizsgalata— Fényingerekre adott reakcididorozat-inger adasaval.
- Hamgerekre adott reakciGddsorozat-inger adasaval.

- Mozgéaskoordinécié vizsgalata.
- I:abdaérzék vizsgalata.
- Ugyesség vizsgalata




Célkitizés:

- Az altalanos sokoldalu képzés, a fizikai lssyggyek megalapozasa.
A keringési és légzési szervek fejlesztése, oxigény nélkili, aerob kérilmények
kozo6tt végrehajtott munkaval.
Az egészség megszilarditdsanak, a terhelés elsig@pességének, a kondicionalis és
koordinacids képességeknek a fejlesztése, olyarsradek alkalmazasaval, amelyek
komplex hatasokat valtanak ki.
A terhelés feltételeit azon a szinten kell biztasiit melyek kedveen jarulnak hozza a
szemelyiség harmonikus féjléséhez.

- Altalanos és specidlis labdaérzék fejlesztgskoldali mozgaskészség kialakitasa.
- A tanult technikai elemek kovetelmény szemtgajatitasa.

- Alapved egészségugyi kerdések megismerése, betartasa.

- Sportagi ismeret elsajatitasa.

- Rendszeres edzéslatogatasra nevelés. Kozggsigm ebsitése.

TANMENET.

|./ Képzési idszak:- 09. 0l1l. —12. 31-ig.-
- Javasolt heti estsz#mM: 2x120 per

A./ FIZIKAl KEPESSEGEK FEJLESZTESE.

Testnevelési jatékok

A testnevelési jatékok segitségével azokat a kégekst, készségeket fejleszthetjik,
amelyek nélkilonozhetetlenek az asztalitenisz mazjadi fejlesztéséhez: - gyorsasag,
alloképesség, ugyesseg, koordinacios kepessegjdaplorsasag, reflex, a helyes taktikai
megoldas kivalasztasa, gyors és j0 helyzetfelisspendsokkal val6 egyiittitRodés, a
gyézelem és a kudarc elviselése-.

- Fogdjatek feladatokkat:névfogo
- fogboser
- edrfbgo
- parogdo

- Egyéb jatékok- hazatlan mokus
g, viz, replb
- balatoni halaszok

- All6képesség-fejlesztés
Tartds futas egyéni iramban 5-6 p. folyamatosagallas nélkil: - teremben, csoportosan,
- szabadban, parokban.




Gyorsasag fejlesztés

- Gyorsfutasok 5-15 m-es tavon
- Gyorsfutdsok azonos vagy kuloniddavolsagra elhelyezett szerek folott.

Reakcio- és cselekvésqyorsasaq fejlesztés

Futas kdzben reagalds kilénbgelekre - hangra: vezénysz0o, sipszo, taps stb.
- mozdulatra: karmozgas, kézmozgas,
test-mozgas stb.

Eréfejlesztés

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokkagsitohatasu gimnasztikai gyakorlatokkal,
- pad gyakorlatokkal,
- bordasfal gyakorlatokkal.

Ugyesséq fejlesztése.

a./ AltalanosMindkét oldali végtag fejlesztése.
Mozgaskoordinaciot fejlésgtyakorlatok labda nélkiil,
Pl. gimnasztikai gyakorlattemellentétes oldalu végtagok,
ellenkézranyl mozgasai / karkorzes, stb./

IzUleti mozgékonysag fejlesztése, izom nyujtastéeszi

- Nyujto- és lazité hatasu szabadgyakorlatok:
- statikus
- dinamikus mozgasokkal

Csuklé-, vallizilet mozgékonysagat ségiyakorlatok

- csuklokorzeés, kézfej-mozgasok
- vallkérzések dire, hatra

Has-, hat-, oldalizom nyujté gyakorlatok

- Hajlitasok:— ebre, hatra, oldalt, allasban, tGlésben.
- Forditasok= allasban, térdelésben, tlésben.

Csiizllet mozgékonysagat sefijyakorlatok — allasban,
- guggolasban,
- térdelésben,




B./ TECHNIKAI KEPZES

-AZ UTO:

Az U6 mérete, formaja, sulya valtozo lehet.
Szerkezetileg harom résiiall: - a lapbdl,

- a nyellal,

- a boritasbol.

Az Ut6 lapja formajat tekintve lehet négyszogletes,
- ovalis,
- kerek formaja.

Az Ut6 nyelének nagy szerepe van az érzékelésben édithéadben.
Kdvetelmeény vele szemben, hogy harmonikusan illedghn a jatékos tenyerébe.

Az Utdboritasnal megkulonboztethetlink — sima feliilegoft ,, boritast
-_szemcsével kifelé forditott ,, sdeits , boritast.

A sima fellletivel a két oldalrél porgétjatékosok, a szendviccsel a tobbnyire Utéseket
alkalmazo jatékosok jatszanak. Aslivritas cseréjére a hasznalattél ibgg - az anyag
faraddsa, kopasa, hatasfokanak csokkenésekor leésdirélni. A fiatal jatékosok ritkabban, a
felnott versenydk az edzésszamtol, verseny@itiggoen giribben cserélnek boritast.

AZ UTOFOGAS

- Az Uthfogast befolyasolja az U6 szerkezete,
- fodia,
- &gkos technikaja.

- Az Utbfogasnak meghatarozo szerepe van a jatékban katjaus kialakitasaban.
- Az U6 fogasa szempontjabol két stilust kilbnboztetling:me
a./ A hagyomanyos klasszikus / ortodox bpar ttfogast, amelynél vizszintesen
tartjak az @t, a nyél a kar meghosszabbitdsként szerepel.

b./ A tollszarfogasos dfogast, amelynél a nyél fugkpges iranyban a kar sikjara
meflegesen helyezkedik el.




Az europai idfogasnal az idlap éle a mutatdujj és a hiivelykujj kdzotti lagpré&dzepén
helyezkedik el. Az i nyelét 3 ujjal, a kbzépsa gyiris- é€s a kisujjal fogjak meg, a
mutatoujj teljes hosszaban aslap egyik, a hivelykujj a belstlével az itlap masik
oldalara fekszik. Klampar Tibor kétszeres vilaghb#jittfogasa tenyeres és fonak oldalrol.

ISMERKDES A LABDAVAL.

Labdazgatéas atnélkil: - parokban egymastol két méterre felabggmasnak dobaljak a
labdat, elkapasa jobb és bal kézzel.
- Az asztal kOzbeiktatasaval: Az asztal végén egytagylé a hal6 folott dobalja at a
labdat Ggy, hogy a tars térfelén egyet pattarjpalkapja és visszadobja.
- Az elbz6 gyakorlatot kiegészitve @zor a sajat térfelet érje a labda és onnan pattan;
at a halo folétt a masik térfélre.
- Afenti gyakorlatokat nehezitett feltételekkel ggadiva:
- Helyezési és helyezkedési falakkal
- Helyezkedés sasszéval jobbablebegy sasszé, balrdl-jobbra egy sasszé.
- A gyakorlatot két sasszévalégre hajtani..

Miel6tt a konkrét jatekelemek oktatasat megkezdenétikbaheg kell ismertetniink a
tanuldkkal az vel megutétt labda pattanasi tulajdonsagait.

LABDAERZEKET FEJLESZT) GYAKORLATOK:




- Labdapattogtatas azditenyeres és fonak oldalaval

- all6 helyzetben,

- jaréssal dire-hatra,

- oldalazo / sasszé / jarassal jobb-balra,

- lellés és felallas kdzben,

- futéas kbzben egyenesen és targyak megkerulésével,

- Labdapattogtatas dsszekotésgy-egy tenyeres és fonak pattogtatas valtogateati
gyakorlatok végrehajtasaval.

- Falra Ut6getés- Tenyeres oldalrol, fonak oldalrél, valtogat#sszor a falra, majd a féldre
pattanjon a labdajarieesés nélkiil.

- Labdaités tarssatgy, majd két-harom méter tavolsagbadl a tanulpkneasnak tik a labdat
a talaj kdzbeiktatdsaval, majd a labda leesélgiin: tenyeressel, fonakkal, valtogatva.

- Gyakorlatok az asztal kbzbeiktatasaval: Egyszeitin, egyszer az asztalon pattan a labda.
Egyhelyben, majd oldalazé / sasszé / jarassaszal koril vezetve a labdat,
1 kér jobbra, 1 kor balra, tenyeres-fonak oséiessel is.

Pattogtataskor figyelembe kell venni a# tartadsat, mozgatasanak iranyat, nagysagat és
gyorsasagat. A gyakorlatokbdl egyéni és csapatugrse lehet tartani.

A helyezkedés hajlitott térdekkel torténik.

- A labdaérzékelési gyakorlatok it elsajatitdsa utan lehet majd ratérni a technileanek
oktatasara.
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TECHNIKAI ELEMEK OKTATASA FIUKNAK .

a./ ADOGATAS

1./ Tenyeres gyors adogatas
Menete: a labda feldobasanak gyakorlasa,
- a ldbak alldsa az asztalhoz viszeay az Uit fogo kéz febli 1ab kissé hatrabb
helyezkedik el.
- az adogatas mozdulatanak arnyékplasa
- A mozdulat végrehajtasa labdaval

- A szabalyosan feldobott labuegitése egy , 6lél, mozdulattal ugy, hogy a
labda@zor a sajat, majd a masik térfélen pattanjon. @kgylat végrehajtasa-
kor a kovetkélzet kell betartani:

- A kdnyokbbehajlitott kar a test oldalvonalatél, az asmtalgassagabol
indul, el és talalkozik a felbtt labdaval, majd az ellenkerall magassagaban
all meg azditA gyakorlat végrehajtdsanak kovetelmeénye:

- a sablos mozdulat, a biztonsag, a helyezési pontossag

- Helyezési feladatok fonak oldalrél: — fonakra, k6zépre, tenyerdsebyezve -
- tenyeres tlda — tenyeresre, kozépre, fonakra helyezve.

2./ Fonak gyors adogatas
Menete: a labda feldobasanak gyakorlasa,
- a labak helyzete parhuzamoasazallal
- a mozgas vegrehajtasa arnysisall,
- gyakorlasa labdaval,

Helyezési feladatok-onak oldalrél — fonakra, kbzépre, tenyeresrgdmie -

- Az adogatas végrehajtasakor a kovedker kell betartani:

- AKkiindulé éllas felvétele. Az dtkiinduld helyzete / a behajlitott alsé kar vizsemaz
asztal lapjaval / . A feldobott labdat ugy Utjukgnbogy az also kart konyokbaz
asztal kozépvonala felé kdriv-mozgassal vezetjiikpniben a csukldval raboritunk a
labdara, amely 85z0r a sajat, majd a partner térfelén pattan le.




b./ ADOGATAS KEZELESE.

Gyors adogatasok kezelése eqysdeopp-utéssel
Végrehajtasanak kdvetelményeAz U6t az érked labda elé tartjuk .
- Az Ub a tebponton, vagy kissé a tgiont ebtt
taldlkozik a labdaval.
- Az Ubszog az érkezlabdatdl fuggen alkalmazkodik
agy, hogy a labda: - ne menjen hosszura,
- ne menghaloba,
- ne legyeagas.

Gyors adogatasok kezelés€onak droppal: — fonakra, kdzépre, tenyereshgeave-
- Tenyeres , :-tenyeresre, kbzépre, fonalelgezve -

A TANULT TECHNIKAI ELEMEK OSSZEKOTESE

A gyakorlatok jel6lése,A” = adogato jatekos feladata
.F" = fogagtitékos feladata

- LA’ tenyeres gyors adogatas fondkra helyezve
- ,F’ fonak dropp fonakra, kozépre, tenyeresre helgez
/ 10 sikeres gyakorlat utén feladatege

- A’ tenyeres gyors adogatas kdzépre helyezve,
.F" fonak dropp kdzépre, fonakra, tenyeresre halge
/ 10 sikeres gyakorlat utandelasere /

- A’ tenyeres gyors adogatas tenyeresre helyezve,
- ,F’tenyeres dropp tenyeresre, kozépre, fonakrgdzeke.
/ 10 sikeres gyakorlat utandelasere /

- A’ fonak gyors adogatas fonakra,
- ,F’ fonak dropp-ttés fonakra, kozépre, tenyeresre.
/ 10 sikeres gyakorlat utén feladettes

- A’ fonak gyors adogatas kdzépre,
.F" fonak dropp-utés fonakra, kozépre, tenyeresre.
.F" tenyeres dropp-utés fonakra, kdzépre, tenyeresr
/ 10 sikeres gyakorlat utaradetcsere /

- A’ fonak gyors adogatas tenyeresre,
.F" tenyeres dropp-Uutés tenyeresre, kdzépre, fanak
/ 10 sikeres gyakorlat utaradetcsere /

- A’ tenyeres gyors adogatas, a helyrel nem jelezve,
- " dropp-ités az érkézabdatdl fliiggen: — fonakkal , tenyeressel helyezve
/ 10 sikeres gyakorlat utan feladates



»A” fondk gyors adogatas, a helys nem jelezve,
.F" dropp-utés az érkédabdatdl fuggen: — fonakkal , tenyeressel helyezve.
/ 1o sikeres gyakorlat utaradeltcsere /

c./ PORGETESEK

1. Tenyeres porgetés dropp-labdabdl
Az oktatds menete a labak kiindulé helyzete,
- a mozdulaty#kolasa,
- a tenyeresgaiés mozdulatanak 6sszekotése helyezkedéssel,
- fondklalrél / sasszéval / kozépre,

- fonéklalrol . tenyeresre,

- tengemoldalrol kozépre,

- kozé&lpr ” fonakra,

- a gyakorlafotyamatosan végezve: - 1x tenyeres oldalra &zais

-2X yom "
-3x - "
-4x yom ”
-5x y om "

A porgetés végrehajtasdnak kdvetelményei

- Hajlitott térdek, az it tarto kéz febli 14b hatrabb helyezkedik el,

- az asztal magassagabol indulé Gparhuzamos az asztallal / ateinton, vagy
kissé a tetpont ebtt taldlkozik a labdaval,

- amozdulat végrehajtasakoted, az all magassagaban keresztbe iranyuld ¢ ¢lel
mozdulatot hajtunk végre torzsforditassal és testgtielyezéssel. A ravezet
szakaszban lassu, adddbda talalkozasakor felgyorsul a mozdulat.

- Kiemelt hangsullyal kell ellefrizni a helyezkedést / lAbmunka-hajlitott térdekkel
€s a porgetés mozdulatanak végrehajtasat, @leéta harmonikus 6sszekapcsolasat.

d./ PORGETES KEZELESE DROPPOLASSAL

A technikai elem végrehajtasa

- Az Ut6t tartd kéz az asztalmagassag fol6tt varja a labdat
- Az érked labdatél figgen megvalasztott éiszoggel eltalaljuk a labdat, majd szikség
szerint finom oldaliranyd mozdulatot hajtunk végyaakkal vagy tenyeressel.




A TANULT TECHNIKAI ELEMEK OSSZEKOTESE

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, - A" fak gyors adogatas kdzépre,
.F" tenyeres porgetés fonakra, aapallasbol helyezkedik kozépre,tenyeres
,A” megfogja a labdat. porgetés fonakra helyezve

»A” megfogja a labdat

- ,A” fonak gyors adogatas tenyeresre, - ,A’f@gyors adogatas fonakra,
.F"’ tenyeres porgetés fonakra, " glapallasbal kifordul, tenyerest pérget fonakra
»A” megfogja a labdat »2A’fonak dropp fonakra helyezve,

.F" megfogja a labdat

A fenti feladatoknal 10 sikeres végrehajtas utdadi@tcsere.

A tenyeres porgetések vegrehajtasanal tgyelniltkey a mozdulatot hajlitott téiy és
testsulyathelyezéssel hajtsak végre. Fontos a ébaalk gyors kifordulds utan a tenyeres
porgetés helyzetét felvenni.

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, »A* fonak gyors adogatas kozeépre,
.F" alapallasbal kifordul tenyerest porget ,,F” alapallasbél helyezkedik kdzépre,
fonakra helyezve, majd tenyerest porget fonakra
»A” fonak dropp fonékra »A” fonakkal droppol k6zépre,
.F" folyamatos tenyerest porget fonadkra ,F’ folyamatosan tenyerest porget fonakra
/' 5 percenként feladatcsere / /' 5 percenként feladatcsere /
- ,A” fonak gyors adogatas egyenesen, - ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" alapallasbol helyezkedik az érkelabdara .F’ alapallasbol kifordul tengst
majd folyamatosan tenyerest porget egy@Emes porget fonakra helyezve,
»2A’folyamatosan fonakkal droppol egyenesre »A” fonakkal droppol fonakra-kozépre
/' 5 percenként feladatcsere / .F" tenyerest porget fonalkazztalrol

fonakrelyezve./ 5 perc és csere/

- ,A” fonak gyors adogatas kdzépre, - ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" alapdllasbol helyezkedik a labdara, ,F” alapallasbdl kifordul, tenyerest porget
tenyerest porget fonakra, fonakra helyezve,
,A” fonakkal droppol kozépre-egyenesen, A” fondkkal droppol: fonakra-kdzépre,
.F" tenyerest porget tenyeres ¥ asztalral, fonakranyeresre-
fonakra helyezve./ 5 p. utan csere / a gyakorlatot folyamatosan ismételn

.F" tenyerest porget 1x]1R egész asztalon
/ 5 percenktmiadatcsere /

»A” fondk gyors adogatéas fonakra,

.F" alapallasbal kifordul tenyerest porget
folyamatosan fonakra

,A” fonakkal droppol tetszés fonak ¥z asztalra
/' 5 percenként feladatcsere /



- ,A” fonak gyors adogatas tenyeresre,
.F" alapallasbol helyezkedik az érkelabdara,
folyamatosan tenyerest porget fonakra,
A" fondkkal tetszés szerint droppol tenyeresdztalra.
/' 5 percenként feladatcsere /

A gyakorlatok végrehajtasanal térekedni kell a kgath tilmozgas nélkili lAbmunkara,
biztositsa az optimalis kiindulo helyzetet a péégetégrehajtasahoz.

Tenyeres porgetés dropp-labdabodl helyezési fel&lato

- fondék oldalrél — fonakra, kbzépre, tenyeresre hmlge
- kozépol — kdzeépre, fonakra, tenyeresre helyezve,
- tenyeresil — fonakra, kozépre, tenyeresre helyezve.

Tenyeres porgetés dropp-labdabdl

- fonék oldalrél tetszés szerint helyezve
- kozépol ” » "
- tenyeresil » " .

Osszetett gyakorlat : - Tenyeres 8-as porgetépdaimabil

- ,A” fondkkal droppol 2x fondk ¥z asztalra, majd @&nyeres %2 asztalra
.F" tenyerest porget az érketabdakra helyezkedve /5 percenkeént feladatdsere

- ,A” fonak gyors adogatas kozépre,
.F" alapallasbol helyezkedik kozépre, folyamatosenyerest porget fonakra helyezve,
,A” fonakkal droppol k6zépre helyezve / 5 percénkcsere /

- ,A” fonak gyors adogatas tenyeresre helyezve
.F" alapallasbol helyezkedik az érkelabdara,
folyamatos tenyerest porget fonakra,
»A’fonakkal tenyeresre droppol
/' 5 percenként feladatcsere /

A folyamatos tenyeres porgetéses gyakorlatoknakgiini kell a minimum 1o pérgetés
elérésére. Az dta labdaval a téponton, vagy kissé étte talalkozzon . A térzsforditas,
testsulyathelyezés megvaldsuljon. Fontos a biztprésia pontossag elvének érvényesitése.




QuickTime™ and a

e v
are needed o see this picture.



- 63 -

TECHNIKAI ELEMEK OKTATASA / 6-7-8 éves /| LANYOK REZERE

A labdaérzéket fejlesgtgyakorlatok azonosak a fiukéval.

A" ADOGATAS.

- Fonéak alulnyesett adogatas és a fonak labdatamnassa.
Menete.
a./ Gyakorlasa labda nélkiil:
- a mozdulat arnyékolasa,
- a feldobasanak és elkapasanak gyakorlasa,
- a labak allasa.

b./ Gyakorlasa labdaval:
- az asztalra ejtett labda attolasa a ntési&lre, feladatcserével,
- szabalyos adogatassal végrehajtva, faladaivel.

c./ - Szabalyos adogatas, a fogado visszanyear@até megfogja a labdat és ismétli
a feladatot a labda helyezésével, a fogélddelyezkedik az érkédabdara, majd
végrehajtja a ny@snozdulatot. / 1o sikeres végrehajtas utan felaeagc/.

A technikai elem végrehajtasanak kdvetelményei

- Kis terpeszallas, a labdat feldobo kéz felé kist#aulunk, a testsuly a labdéat feldobo
kéz feldli 1abrdl, atkertl a masikra, mikozben a@ngatdé mozgast vegrehajtjuk.
A feldobott labdat / kb. 15 cm. / a leszallo dganalsé korivén vékonyan taléljuk el,

majd a mozdulatot éte, kis korivben végrehajtva vezetjik ki.

- A fonak nyesésnél terpeszallasban, behajlitotetdwel szemben allunk az asztallal, a
testsuly mindkét labon megoszlik. Az ikiinduld helyzete az @it nem fogo 1ab ékt
asztal magassagaban helyezkedik el, a kar t@sbehajlitva van, az &t kb. 45 fokos
szdgben kiforditva tartjuk. Az éit elore, kissé lefelé iranyitva korivben vezetjik az
asztal kozépvonala felé, a labdaval &genton, vagy kissé utana a leszalléagon
talalkozik, a labda alsé ivét vékonyan talaljukneilk6zben az it szoge kdzelit a
parhuzamos felé, a testsuly a#tiarto kézre helyerik.




Gyakorlatok a fonak nyesett adogatas, és a forlatartas 6sszekodtésével

- ,A"fonak nyesett adogatas fonakra helyezve, -fghiak nyesett adogatas fonakra helyezve,

.F" fonak nyesés fonakra, .F’ fonak nyesés kdzépre,
»2Afonak nyesés fonakra, ~A’helyezkedik, fonak nyesés kbzépre,
.F" megfogja a labdat, feladatcsere. .F’ fonak nyesés fonakra,

»A” fonak nyesés fonakra,
.F" megfogja a labdat, feladatcsere.

»A’fonak nyesett adogatas, - ,A” fondk nyesett adogatas,
.F" fonak nyesett fogadas, .F’ fonak nyesés fonakra-kozépre,
LA™ F” fonak labdatartas mindkét fél részdr,A” fonakra helyezi a labdat.

/' 5 percenkisiadatcsere /

- ,A” fonak nyesett adogatas, - ,A” fondk nyesett adogatas,
.F" fondk nyesés — 3 fondkra — 1 kézépre ,F’ fondkkal tetszés szerint helyezi a labdét
2 w 1 " fonak %2 asztalra,
1 . 1 » A" csak a fonakra helyezlabdat,
majd a feladatot eldlrismeétlik /'5 perc uttatadatcsere /

,A” csak a fonakra helyezi a labdat
/'5 perc utan feladatcsere /

- ,A” fonak nyesett adogatas fonakra,
.F" és az ,A”is fonak %2 asztalra helyezi
a labdat.

- A’ F” mindkeét fél részébl fonak labdatartas fonak ¥z asztalra helyezve,

amikor kedvéz/ révid /labda érkezik, rovid ejtés mindkét fészérl,
éles hosszu nyeséssel folytatodik tbvalgyakorlat.

A feladatok végrehajtasanak kdvetelmeéiny

- A szabalyos adogatas,

- Alabmozgas 6sszekdtése a technikai végrehajtéskid| és mélységmozgas /
- Finoman, vékonyan talalkozik azsia labdaval,

- Minimum 20-30 érintéses labdamenetek elérése.

- Afeladatnak megfelélpontos labdahelyezés,
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TENYERES GYORS ADOGATAS TANULASA

Menete:

- Alabda feldobasanak gyakorlasa az asztal mellett.
- Alabak éllasa — az dit fogo kéz febli lab kissé hatrabb van.
- Atenyeres kontra mozdulatanak arnyékolasa:
- A konyokbl behajlitott kar a test oldalvonalatdl, az asmtalgassagabodl
indul el, majd egy 6temozdulathoz hasonléan megy keresztbe az ellénkez
vall irdnyaba.

- Gyakorlasa labdavalA” tenyeres gyors adogatast ad — tenyeresreéptiez fonakra
.F’ megja a labdat, feladatcsere.

- ,A” fonakdalrol kifordulva tenyeres gyorsat adogat
nfikra, — kb6zépre, — tenyeresre,
.F’ megija a labdat feladatcsere.

- ,A” — ,Rényeres gyors adogatas mindkeét fél radzér
szabadon helyezve, hajlitott térdekkel hekgeés
az érkex labdara, megfogja, feladatcsere.

Kovetelmények a feladatok végrehajtasanal:

- Szabdalyos adogatas.
- Az adogaté mozdulat végrehajtdsakor a testsulyhyathés megvaldsuljon.
- Afeldobott labdara az ével ugy raforditani, hogy — ne menjen haldba adabd
- ngyen magas a labda,
- a nkderfélen asztalt érjen,
- a eglt helyre menjen,
- ayetkedés hajlitott térddel
&Emjen.




TENYERES KONTRAUTES TANULASA.

Menete:

Kiindul¢ allas: kényelmes, laza terpeszallas, értartd kezfedli 1ab hatrabb
helyezkedik el, a testsuly a hatso 14brol a mozdidgrehajtasakor atkeril az
ellenke® labra. Az asztaltdl valo tavolsag a tanulé maggasd fligg.

Az Ut vezetése azonos a tenyeres gyors adogataséghzallb-agon, vagy a
teto-ponton talalkozik a labdaval, majd az élehozdulatot végrehajtjuk.

Gyakorlasa:

»A” tenyeres gyors adogatas tenyeresre helyezve,
.F" tenyeres kontraités,

»A” tenyeres kontradités,

.F" megfogja a labdat, feladatcsere.

Tenyeres gyors adogatés utan folyamatos tenyeresakibés mindkét fél részr
tenyeresre helyezve.

,A” fonak oldalon kifordul, tenyeres gyors adogdtad a fonak oldalra,

.F" alapdllasbol kifordul az érké4abdara és folyamatos tenyeres kontrat it a fonak
oldalra helyezve,

»A” folyamatos tenyerest kontrazik a fonaklalra, / 5 percenként feladatcsere/.

LA” tenyeres gyors adogatast ad kdzépre,, majdi@de kozépre,- tenyeresre
irdnyitja a tenyeres kontrat,
.F" tenyerest kontrazik 2 heliirkdzépre helyezve a labdat. / 5 percenként csere/.

»A” tenyeres gyors adogatas fonéakra helyezve, nexgerest kontrazik fonak
Y- asztalra szabadon helyezve,

.F" alapallasbal kifordul, tenyeressel komiikafondkyz asztalrél tenyeresre helyezve.
/' 5 percenkeént csere /
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- Tenyeres kontra mindkét fél-résitéonakyz - asztalrél szabadon helyezve.

- Tenyeres kontra mindkeét fél-résidéenyeresyz - asztalrol, tenyeresre szabadon
helyezve.

- LA’ tenyeres kontra tenyeres ¥z asztalrdl egyendsdyezve,
.F" kifordul tenyeressel kontrazik fonak2 asztaJéfjyenesen helyezve.

Kdvetelmény a gyakorlatok végrehajtasanal
- atanultak szerinti Gtrezetés,
- gyors kifordulas, a mozdulat végrehajtasakor t@nzitas testsulyathelyezéssel.
- labdamenetenként 20-40 Utés / fejenként /elérése,
- pontra vald jaték, jatszmanként feladatcserével.

1./ KEPZESI IDOSZAK: 01. 02. — 06. 15.-ig.
Javadwiti edzésszam: 2x120 perc

A:/ FIZIKAl KEPESSEGEK FEJLESZTESE

1./ All6képesséq fejlesztés:

Tartés futas egyéni iramban 5-6 perc, folyamatossgallas nélkdil.
- teremben — csoportban,
- kimért palyan — parokban,
- valtozatos terepen — oszlopban, kérben, szétszortan
- afutas kdzben kulénbéZeladatokkal, szerek felhasznalasaval
/ kertléssel, atbujassal/.

Szokdelések folyamatosan, sétaval valtogatva 1dem-20-3om szokdelés, 70-8om séta/.

2./ Gyorsasagq fejlesztés:

- gyorsfutasok 5-15m-es tavon, 15-2om-es tavon,

- gyorsfutasok azonos vagy kilonlddAvolsagra elhelyezett szerek folott,
- futds iramvaltoztatassal, irAnyvaltoztatassal, iéanranyvaltoztatassal,

- gyorsfutas kozben jelre feladatok végzése / togsihason fekves stb./,
- futés korben, hullamvonalban, targy-keriléssel,

- testnevelési jatékok / fogok, valtok /,

- kllbénb6s testhelyzetek gyors felvétele jelre / pl. Gliddelallas stb./.

3./ Reakci6- és cselekvésgyorsasag fejlesztése

- Futés kdzben reagélas kulonbgelekre:

- Hangra: vezénysz0, sipsz06, kézmozgas, testmozgas st

- Gyorsfutasok kilonbdzrajthelyzetekbl / térdelés, guggolas, Ulés,
fekvétamasz stb./ hangjelzésre, mozdulat jelre.



4./ Efejlesztés

- Kar-, has-, hat-, oldal és labizonbsité gyakorlatok,

- Csuklo-, vall-, hasizom 8sit6 gyakorlatok: kiszo-, maszo feladatok,
/ pékjaras, rakjaras, nyuszi-ugras, négykézlatsjareackojaras stb./

- Fekwtamaszban mozgasok, karral — labbal —dsp

- Has-, hatizom ésity gyakorlatok:

Hanyattfekvésben: - kar-, lab-, c&iptdrzs-, mozgasok,

Hason fekvésben: - kar-, torzs-, és labmozgasok,

Ulésben- labmozgasok,

Labizom eésits gyakorlatok: helyben-allasban, guggolasban, mokgaken,
Szokdelések: helyben, haladas kdzben, egy laboos pé#bon, szerekkel, szerek és
akadalyok felhasznalaséaval / ugrékotél, pad, zsgmol

- 5./ Ugyesséq fejlesztés:
a./ Altalanos

- Mindkét oldali végtag fejlesztése,

- Mozgaskoordinaciot fejleszigyakorlatok labda nélkdl: pl. gimnasztikai gyaladian
az ellentétes oldallu végtagok ellenké&Anyl mozgasai / karkorzés, stb./,

- Labdaval végzett gyakorlatok: egyénileg, parokbdménboz méreti és sulyu
labdakkal / gumilabda, teniszlabda, pingpong lalsthk,

- Helyben: — éallasban-, térdelésben-, guggolasb#ésbén-, fekétamaszban-,hason
fekvésben stb.

- Mozgasban: - jaras kdzben, maszas kbdzben stb.

- Reakci6-és cselekvésqyorsasag fejlesztése:

- Kulénb6s jelekre adott feladat végrehajtasa- azéemibzgasanak utanzasa tukorkép-
szefien,
- Tarsak mozgasanak utanzasa, iranyvaltagdt utanozni tikoérkép-mozgassal.

b./ Specialis

- Pingponglabdaval ésdutel végzett gyakorlatok jobb és bal kézzel egyarant
/ helyben-, séta-, futas kdzben, kulonbdesthelyzetekben, egyénileg-parokban.

- Reflex-fejleszb gyakorlatok: - parokban varatlan oldalra dobditk elkapasa kézzel,
Utével / jobb — bal kézzel stb./.

6./ 1zUleti mozgékonyséag fejlesztése, izom nyugstas
- Nyujté- és lazito hatasu szabadgyakoktat statikus és dinamikus mozgasokkal.

- Csuklé, vallizilet mozgékonysagat seiiyakorlatok:.
- csuklokorzés, kézfejagasok,
- vallkdrzéselkost, hatra,
- karhuzasok, karkorzéslkéke, hatra, oldalt,
- karhuzasok tesitelmogott, fej folott.
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- Has-, hat-, oldalizom nyujté gyakorlatok
- Hajlitasok- &le, hatra, oldalt, allasban, tlésben
- Forditasok- allasban, térdeén, tlésben.

- Csipizilet mozgékonysagat sefjijyakorlatok:
- Allasban- csikorzés, terpesz-allasban daipas oldalra,
- Tamaddallasban ¢sgas ebre, oldalra,
- Térdelésben, terpesz-térdeldssiptolas hatra, boka kdzé rugbzas,
- Térdétamaszban- egyik labat hatranyujtjuk, a masik &lé&ra raulink,
Terpesz-térd&maszban csfpolas hétra,

- Ulésben- terpeszulés, gatiagitott tlés / ,Z” Gilés /, talpak Gsszeérintése

hajlitott térddel / térd drmisok /, hajlitasok- forditasoloed, oldalt.

- Labizom nyujtasacbmbhajlité-combfeszitizmok /.

- Bokaizllet mozgatésa:

- _Allasbantérdhajlat fogasaval &le hajolunk, és oda hlizzuk magunkat, egyik lab
enyhén hajlitva, a masikkal kicsitet Iépve a labujjat megfogjuk és a labfejet
visszafeszitjuk, bokakorzes, térdkorzes,

- Guggolasbanegyik lab oldalt nyujtva és a visszafeszitett dgif fogva rahajolunk,

- Terdelésbenegyik lab oldalt nydjtva és a visszafeszitetfefdd fogva rahajolunk,

- Ulésben-abfej gyakorlatok, ére hajlitasok,

- Hanyattfekvésberegyik labat nyujtva felemeljik, a térdhajlatogfok mindkét
kézzel és dvatosan huzzuk a mellkashoz nyujtva,

- Hason fekvésberbal kézzel a jobb labfejét megfogjuk és huzzukehaajlitott
térddel,

7./ Testnevelési jatékok

A testnevelési jatékok segitségével, azokat a ls&pgeket, készségeket fejleszthetjik,
amelyek fontosak az asztalitenisz eredmériyéséhez:

- gyorsasag-, alléképesség-, Ugyesség-, koordin&€éipesség-, reakcié gyorsasag-, reflex-, a

helyes taktikai elem kivalasztasa-, gyors és jgdedfelismerés-, masokkal valo
egyuttmikddés, a gyzelem és a kudarc elismerése.

- Fogdjaték feladatokkalNévfogo, fogacsere, éritifogo, paros fogo, fekltamaszos fogé.
Fogojataékonbozd haladasi formakkal, tébb fogoval
| pékjdrayuszi-ugras, békalgetés, santa roka stb./.

- Eqyéb jatékok- tiiz, viz, repid, hdzatlan mokus, balatoni haldszok, féltek-e avét?
fekete-fehér, céllmbd versenyek: allé-, mozgo célra,
sor, - és valtd vengek,
cicajaték:- 1 vagplicicaval,
lgya6bb labdaval.
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TECHNIKAI ELEMEK OKTATASA FIUKNAK .

Uj technikai elem, a FONAK PORGETES tanulasa driaigabd.

a./ A technikai elem gyakorlasa labda nélkil arjéssa
Menete:
- Kiinduld helyzetlabak allasa, hajlitott térdek, szembe allvaszalal,
- az alsé karpframos az asztal lapjaval,
- azoldz asztallal hegyes szoget zar be,
- az also6 karhiokbsl az asztal kozépvonala felé koriv formajaban
vezetjuk, mik&n a csukldval felgyorsitjuk azdiés a labda
taldlkozasat.

b./ A technikai elem gyakorlasa labdéva
- Az asztalra djtabda porgetése- fonakra, kdzépre, tenyeresyeheas.

c./ A technika végrehajtasanak szempontjai:
- A labdat a téponton, vagy kissé &tte talaljuk el,
- Az Ubtvel vékonyan hdzunk ra a labdara,
- A mozdulat végrehajtasakor a testsuly adwdge kifejei legyen,
Jobb kezeseknél balldbrdl-jobblabra, balkekeél pedig jobblabrdl-ballabra térténjen,
-A mozdulat végrehajtasa ne legyen gyors éewer ib finoman talalkozzon a labdaval.

d./ Gyakorlasa tarssal:

- ,A” fonak gyors adogatas, fonakra helyezve, - fahak gyors adogatas kdzépre,

.F" fonak porgetés fonakra, .F’ helyezkedik az érké4abdara,
,A” megfogja a labdat, fonakot porget fonédkra helyezve,
/' 5 sikeres gyakorlat utan csere / »A” megfogja a labdat,

/' 5 sikeres gydé&butan csere /

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, - ,A” fonédk gyors adogatas fonakra,
.F" alapallasban varja a labdat, .F" fonak porgetés fonakra
fonakot porget fonékra, 2x feladatcsere
,A” fonak dropp, fonakra helyezve, 3X .
.F" megfogja a labdat, feladatcsere, 4x ”
5x .

,A” fonakkal droppobtiakra helyezve.

»A” fonak gyors adogatéas fonakra,
.F" folyamatos fonak porgetés,
,A” fonakkal droppol, fondkra helyezve / 5 per&ént feladatcsere/.
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A tanult technikai elemek ismétlése, sszekbtédre@adott gyakorlatokka

- Tenyeres gyors adogatas.

- Fonak gyors adogatas.

- Tenyeres porgetés dropp-labdabdl helyezési észiadgési feladatokkal.
- Fonak porgetés dropp-labdabdl helyezési és helgéskéeladatokkal.

- Porgetés kezelése fonak, és tenyeres droppal.

TECHNIKAI ELEMEK OKTATASA LANYOKNAK.

Uj technikai elemek tanulésa:
- Fonak gyors adogatas.
- Fonéak kontraltés.
- Kontraiitések dsszekotése.
- Tenyeres alulnyesett adogatas.
- Tenyeres labdatartas / nyesés /.
- Fonék és a tenyeres labdatartas 6sszekotése.

FONAK GYORS ADOGATAS TANULASA
Menete:a filknal leirtak alapjan torténik.

FONAK KONTRAUTES TANULASA.

A mozdulat megegyezik a fonak gyors adogataséval.
- Az Ut felszallo-agban talalkozik a labdaval, a csukl@fakelb mozgatasaval éseqitjik:
- a labdéara val6 raboritast,
- fokozni lehet vele a labda lendiletét, rggsagat,
- ndvelni lehet a helyezési pontossagot.
Ravezeb gyakorlatok: arnyekolas, karika hajtasa, gumikdrajtasa stb.
Kdvetelmény a technikai elem végrehajtasanal:
- Alabak helyzete- szemben allunk az asztallal,zgtonaltdl kisé a fonak sarok felé
helyezkedve.
- Az U6 szdge kb. 45 fok, mely az érkelabdatol fuggen valtozhat, zarhatjuk vagy
nyithatjuk, a technikai elem végrehajtasaval e@pah a testsuly athelyédik az
utot-tartd kézfebli labra.

Gyakorlasa
- ,A” fonak gyors adogatas fonakra helyezve,

.F" fonak kontraltés fonakra .
,A” megfogja a labdat / 10 sikeres gyakorlat uféladatcsere.

»A” fonak gyors adogatéas fonakra,
.F" fonak kontraltés "

,A” fonak kontralités .

.F" megfogja a labdat, feladatcsere.

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, folyamatos foRantraites,
.F" folyamatos fonak kontraiités fonakra, labdaetenként feladatcsere.
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FONAK KONTRAUTES OSSZEKOTESE TENYERES KONTRAUTESSEL

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, folyamatos fokantra, fonakra-kdzépre helyezve,
.F" 1 fonak, 1 tenyeres kontraltés fonakra helge/ 5 percenként feladatcsere/.

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, folyamatos fokantra kdzépre-tenyeresre helyezve,
.F" 1 fonak, 1 tenyeres kontra, fonakra helyezepercenként feladatcsere/.

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" folyamatos fonak kontra 1 fonakra, 1 tenysreehelyezve,
»A” 1 fonék, 1 tenyeres kontra fonakra helyezA/g,percenkeént feladatcsere /

,A” fonak gyors adogatas fonakra , fonak konBdonakra — 1 k6zépre,
2 . - 1ltengere,
1 . -1kozépr
.F" az érked labdanak megfeléen kontrattést hajt végre fondkra helyezve.

,A” fonak gyors adogatés fonékra, folyamatosaméio kontrat Gt a fonék oldalra,
.F" folyamatos fonak kontra, a megfeéldabdara kifordul, tenyeressel kontrazik fonakra,
A" kifordulaskor lefordit a tenyeres oldalra, jda gyakorlat kezgtik eldlrol.

/' 5 percenként feladatcsere /.

- ,A” gyors adogatas fonakra, fonak kontra szabalelyezve,
.F" az érked labdanak megfeléen kontrattést hajt végre fondkra helyezve,
/' 5 percenként feladatcsere /.

- ,A” gyors adogatas fonakra, tenyeres vagy fondktka szabadon helyezve,
.F" az érked labdatol fuggen kontrazik kozépre helyezve,
/' 5 percenként feladatcsere /.

- ,A” gyors adogatas fonakra - tenyeressel konkrazabadon helyezve,
.F" az érked labdatol fuggen kontrazik tenyeresre helyezve,
/' 5 percenként feladatcsere /.

- Gyors adogatas- mindkét fél resdérontratités szabadon helyezve.
Labdamenetenként adogatas csere.
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TENYERES NYESETT ADOGATAS TANULASA.

Menete:- viszonylag sik terpeszallas, az asztalhoz viszonyitva &t tarto kéz felé a
torzs elfordul,
- az it fogd kar konydkben hajlitott, a csuké hatrafegzl,
- a mozdulat nagyjabdl a vall maggabél indul el, az ita labda alsé ivét
talalja el, majddk és keresztiranyd mozgast végzink.
- Gyakorlasa: - labda nélkil arny@lssil,
- labdavakzabalyos adogatasnak megi@bel, tarssal,
- az egyik &logat, a masik megfogja a labdat és csere,
- Tenyeres s8ft adogatasok helyezési feladatokkal:
- tenyestdzépre, fonédkra helyezve.

TENYERES LABDATARTAS / nyesés / TANULASA.

Menete - Labak alldsa mindkét 1ab térdben és bokaban behajlik, kieb® jfelé/jobbkezes/
elfordulyriktestsuly a jobb labon van,
Az alkawizszintes az asztal lapjahoz viszonyitva, ézhatrafelé dl,
A mozdulaeb®l a helyzetbl, az asztal magassagabdl indul el, az
ddlapja a labda also ivét talalja el, majd a testt elz asztal
fetamnala felé mozog, és all meg.
A technikai elem végrehajtasda@melt figyelmet kell forditani
- a test sidptjanak athelyezésére a mozdulat végrehajtasakor,
- a kiindwélyzetldl lassan vezetjiuk az d¢ita labdara, majd a
taldlkokéskissé felgyorsul, az éitszinte alavag a labdanak.




FONAK ES A TENYERES LABDATARTAS OSSZEKOTESE

- ,A” nyesett adogatéas fonakra, - ,A” nyesett adogatéas fonakra,
fonak nyesés, fonakra-kozépre,
fonakra-tenyeresre helyezve, .F’ két fonak nyesés helyezkedéssel
.F" 1 fonak + 1 tenyeres nyesés, ko6zépre, vagy 1 fonak — 1 tenyeres
fonakra helyezve. nyesés fonakra helyezve.
/' 5 percenként feladatcsere / /' 5 percenként feladatcsere /
- A" nyesett adogatas tenyeresre, - A" nyesett adogatas, fonak nyesés
fonak nyeseés, tenyeresre-kozépre, szabadon helyezve,
.F" Kkét tenyeres nyesés helyezkedéssel F” az érked labdanak megfeléén nyesi
kozépre, vagy 1 tenyeres — 1 fonak vissza a labdat fonakra helyezve,
nyeseés fonakra helyezve, /' 5 percenként feladatcsere /

/' 5 percenként feladatcsere /

- ,A” nyesett adogatas, tenyeres nyesés  Mindkét fél szabadon nyesi a labdat,
szabadon helyezve, valtott adogatéssal.
.F" az érked labdanak megfeléén
nyesi vissza a labdéat tenyeresre
helyezve,/ 5 perc utan csere /

1./ KEPZESI IDOSZAK.- 06.16.- 08. 31.-ig.
Heti edzésszagx120 perc
Minimum 2 hét napkdzi tAbdix120 + 120 perc

FIZIKAl KEPESSEG FEJLESZTES

Anyaga a masodik képzésbrkzak anyagabol valogatva.

Teljesitménymérés, értékelés:

A tanuldk altalanos fizikai teherbiré-képességémeékesére szolgalo gyakorlatok:

a./ Aerob alloképesség meréseCooper-teszim/ Fit: 1250m / min /- 2450 m /jo /
Lany: looom ,-22o0m

2. 2000 m futad¢p/ Fit: 18,40p. , - 9,00p.
Lany: 18,50p. ; 9,10p. ,
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b./ Motorikus probak: Fid: Lany:

- Helysl tavolugras / cm / 1lo0-175cmlo—-170cm
- Egykezes labdalokés / m// 2 kg / 2,80 m 2,00-51om
- Kétkezes dobas hétra " 0%-6,40m  2,00—-5,60m
- Mellss fekvotamasz,

karhajlitas-karnyujtads / db / 1o - 20 db. 8- 15db.
- Hanyattfekveéstl feltlés / 1 perc / 20—-25db. 15- 20 db.
- Hason-fekvés torzsemelés / 1 perc / 30 db. 20 — 30 db.

- 4 Utenti fekvétdmasz / 1 perc-db. / 15—-20db. 13-20dh.

c./ Specialis felmér és gyakorld feladatok

1. Szlalom-futas iide: / perc/ - Atavolsag 15 m.
- A feladat egyszeri végrehajtasa,
- A feladat tobbszori "
- A tavolség dvithet-szikitheb.

2. Ingafutas iére, vagy db. szamra:A tavolsag 1o m.
- A feladat végrehajtasa egyszeri, tobhsgmétléssel idre, vagy
meghatarozott szamu oda-vissza haladéshyi id alatt teljesit a tanulo=/dperc/,
vagy meghatarozotiialatt hany hosszt teljesit =/ db./

3._Galoppszoékdelés oldakkdsszé / - / perc vagy db. szam / - A tavolsag 5 m
- Megijeldlt id alatt hanyszor érinti meg a kijeldlt targyat / db.
- Meghatarozott szamu targyérintést harg platt teljesiti.

4. Galoppszékdeléséee-hatral sasszeé / - / perc vagy db /, mint fent — A t&&Q 5 m.

5. Galoppszokdelés haromszog alakbsasszeé /, a mérés aazl felmérés szerint
/ perc vagy db. / - A tavolsag / 5m-5m-5sharomszog/

TECHNIKAI KEPZES

A nyéri tanitdsi szlinet intenziv edzésmunkéra rigagtséget a fizikai €s a technikai
képzésben egyarant. Az elmult tiz honapban taratltébbszor lehet ismételni, a hibas
mozdulatokat ki lehet javitani. A technikai elengglakorlasa soran a kévetkegzzempontok
betartasara kell torekedni:

- Az optimalis kiindul6 helyzet felvételére,
- Atestsuly athelyezésekre,
- Az Ut6-labda taladlkozaséra:- felszall6-aggaint, leszallé-ag,
- a célnak megfelglito-labda / vékony-vastag / talalatara,
- a sebességre- lassan-gyorsan utjuk meglatiab
- a mozdulat hosszéra, a labda helyezésére,
- a biztonsag, a pontossag, és a hatékonységek
- a betartasara.
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A TANULT TECHNIKAI ELEMEK OSSZEKOTESE.

Fidk: A tanult technikai elemek 6sszekotése:

- Tenyeres gyors adogatas,

- Fonak gyors adogatas,

- Tenyeres porgetés dropp labdabdl,

- Fonak poérgetés dropp labdabdl,

- Porgetés kezelése fonak, és tenyeres droppal.

- ,A” gyors adogatas fonakra, - ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" fonak porgetés fonakra, .F" fonak porgetés fonakra,
,A” fonak dropp fonakra-k6zépre, »A"fonak dropp 2 helyre: fonakra-tenyeresre,
.F" 1 fonak + 1 tenyeres porgetés , .F" 1 fondk + 1 tenyeres porgetés,
2, +2 ” ” 2 , +1, ”
3 , +3 ” ” 3 , +1, "
fonakra helyezve./ 5 perc, csere / /' 5 percenként feladatcsere /
- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, - ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" alapdéllasbdl kifordul, tenyerest .F" 1 fondk + 3 tenyeres porgetés
porget fonakra, a fonak oldalra helyezve,
,A” fonak dropp kdzépre, majd ,A” fonak dropp 1x fonakra, majd
2x a fonak oldalra, tenyeresre- kozépre- tenyierdelyezve
.F" 1 fondk + 2 tenyeres porgetés /' 5 perc utan csere /

| az els kifordulassal, a masodikat
kozépre helyezkedve/ fondkra helyezve.
/' 5 percenként csere /

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, - ,A” fonak gyors adogatas fonakra,
.F" fonék-tenyeres porgetések: fonak dropp tetszés szerint helgezv
3 fonak + 3 tenyeres fonakra helyezve, ,F” az érke# labdanak megfeléen
2 , +2 ” " " porgetést alkalmazd&ra helyezve,
1, +1 ” " /' 5 perc utan csere /

,A” fondkot droppol a porgétjatékos
feladatanak megfebten.
/'5 perc utan csere /

»A"gyors adogatas fonakra, - ,A” gyors adogatas fonakra,
.F" az érked labdanak megfeléen .F’ fonak porgetés szabaddydrye,
porgetést alkalmaz tenyeresre helyezve, [/ egy-egy kifordulas tenyeres porgetés/
,A” tenyeres dropp tetszés szerint helyezve,, A” az érked labdanak megfeléén
/' 5 perc utan csere / fonakra droppol / 5 patén csere /



- ,A” gyors adogatas tenyeresre, - ,A” gyors adogatas szabadon helyezve,
.F" tenyeres porgetés szabadon helyezve, droppol szabadon helyezve,
»A” csak tenyeresre droppol, porgetést alkalmaz szabadondasiy,
/'5 perc utan csere / /' 5 perc utan csere /

Az Osszetett feladatok végrehajtasakor kiemelidiiopet és ellefrzést kell forditani:

- Az adott technikai elem végrehajtasahoz sziukség@salis kiindulo helyzetre.

- A porgetések biztos, pontos, szabalyos végrehajtasa

- Az oldaliranya helyezkedéseknél a lab megtaalkitamaszt, megallitja a mozgast.

- Behajlitott térdél indul a helyezkedés, a technikai elem végrehajtdskozben a
testsuly athelygrlik a masik labra.

- A kiforduldsok megfeld gyorsasaggal torténjenek, majd fel kell vennichtekali
elem végrehajtasahoz szikséges kiindulé helyzsiegetéskor a torzsforditasra, és a
testsulyathelyezésre tgyeljunk.

- Alabmunka harmonikus 6sszekapcsolasa a techridai eegrehajtasaval.

- Az adott gyakorlatok végrehajtasanal minimum l1gptés elérése.

- A porgetéseket kezejatékos igyekezzen minél laposabban droppolnbdda

- A gyakorlatok végrehajtasanal a keletkdabakat azonnal javitsuk ki.

- Atechnikai elem végrehajtasanak etlexési szempontjai:

- Helyezkedésa labak kiindulé helyzete az adott technikai eleggrehajtasahoz.

- A technikai elem végrehajtasanak ekese - az Ub kiinduld helyzete
- a ravezerzakasz
- azdabda talalkozasa
- kivedeszakasz
- a mozdulatdje#ts pontja,
ahol as imeaqll.

- A gyakorlatok célja: a biztonsag fokozasa,
- a pontapsdévelése,
- a technikem célszdr, gazdasagos végrehajtasa,
- a mozgéaskhinacio magasabb szintre emelése,
- a fokozdib terhelés melletti szabalyos technikai kivitégez
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A tanult technikai elemek gyakorlasa adogatogéppel:

- Tenyeres porgetés dropp labdabdl fonak oldatndékra helyezve,
/ 20 mp.-30 mp.-40 mp.-50 mp.- 60 mp pibictel./

- Fonak porgetés dropp labdabol 15 mp.- 30 mp.Ki@nhelyezve.
- Tenyeres porgetés dropp labdabdl fonak oldali®fenakra,- 3 kbzépre,- 3 tenyeresre
S A

/ 30 mp.-40 mp.#8p.-60 mp. pihefl
- Fonak porgetés dropp labdabdl — 3 fonakra — &jiz— 3 tenyeresre,/15 mp.-30 mp..45mp/
- Tenyeres porgetés dropp labdabdl koéke @ fonakra — 3 kozépre — 3 tenyeresre

A T

- Fonak porgetés dropp labdabdl szabadon helyé2ganp.- 30 mp.- 40 mp. -50 mp. 60 mp./

- Tenyeres porgetés dropp labdabdl tenyété2o mp.- 30 mp.-40 mp.-50 mp.-6omp/
3 fonakra — 3 k6zépre — 3 tenyeresre,
2 2 2 »
1, 1, 1 "

- 1 Fonak + 1 tenyeres poérgetés dropp labdabdhkign asztalrél / 3o mp. — 45 mp. — 60 mp./
- Tenyeres porgetés dropp labdabdl, tenyeresvaledzt 30 mp. — 45 mp.- 60 mp. /

- Fonakra kapott dropp labdat fonakkal pérget sdabdnelyezve, tetszés szerint kifordul,
tenyerest porget szabadon helyezve.

- A tanult technikai elemek edzel egyéni foglalkozas keretében, vagy képzetk@aékkal
val6 gyakorlasa meggyorsitja a tanulokdegsét. Kevesebb hibat vétenek, folyamatosabb a
gyakorlas , a hibajavitds azonnal megtorténhet.

FELMERES A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL:

a./ Tenyeres porgetés droppbdl: b./ Fonak porartispbdl: c./ Porgetések 6sszekotése:

- fondkrol - fonakra helyezve - fonakrdl fonakra hely. - 1 fonak + 1 tenyeres pérg.
- kozépbl - . - fonakrol - kozépre , - 1fondk+2 , kiford

- tenyeresi- ” - fonakrol — tgaresre,, - 3fonak+1

- tenyeredil-tenyeresre -, fondkra-kjme” - 2fonak+1

- tenyeresil-kdzépre " -, fonékreatgeresre -1fondk +1

- fonak¥2 asztalrol ” -1 fonak3d

- tenyeres¥2 asztalrol " -1fonak2

-1fondk +1
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Lanyok A tanult technikai elemek ismétlése, 6sszekotése.

- Fonék nyesett adogatas,

- Tenyeres nyesett adogatas,
- Fonék nyesés / labdatartas /,
- Tenyeres nyesés ”

- Tenyeres kontraiteés,

- Fonak kontrautés,

- Kontraltések dsszekotése.

Gépnél valé gyakorlas:

- Labdatartas helyezési és helyezkedési feladaltobdkial és mélységmozgas gyakorlasa.
- Tenyeres kontrailtés helyezési és helyezkedésldtkkal, oldaliranyd, mélységben,
kifordulasos feladatok, %, és egész asztalgehketdéesek.
- Fonak kontraltés helyezési feladatokkal, a kéez&ppott labdakra valo helyezkedés.
- Kontraitések dsszekotese, egyszar nehezitett helyezkedési feladatokkal.
- A feladatok végrehajtasanal cél: - a technikairehibatlan végrehajtasa,
- optimalis kiinduld helyzet felvétele,
- atechnikai elem végrehajtasanal a célsegy,
a gazdasagossag szetteartasa,
- a helyezkedés és az alkalmazott technileanel
harmonikus 6sszekapcsolasa,
- a biztonsag , és a pontossag novelése.

A tanulok fejbdését meggyorsitja az édel valé egyéni foglalkozas. A hibajavitas

eredményesebben és gyorsabban megvaldsulhat. kedpz gtékossal vald gyakorlasnal a
labdamenetek hosszabbak, az 6sszetettebb felatlatekianényesebben lehet gyakorolni

FELMERES A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL:

a./ Tenyeres kontraiités: b./ Fonakredités: c./ Kontraitések 6sszekotése

- tenyeresil — tenyeresre - fondkrol — fondkra - 1 fonak+ 1 tenyeres - fonakra
- kozépbl- fondkra — tenyeresre- fonakrol- fonakra-kozedréondk+ 2 » | kifordulas/
- tenyeresY. - asztalrol-fonakra - fonakrol - knaétenyeresre-3 fonak+ 1 tenyeres
- fonakY2 asztalrél- fonakra - fonak %2 ashlakrfondkra - 2 fonak+ 1 tenyeres

1 fonak+ 1 tenyeres

1 fonak + 3 tenyeres

1 fonék + 2 tenyeres

1 fonak + 1 tenyeres



./ TAKTIKA.

- A taktika jelenbsége, szerepe az asztalitenisz jatekban.

- Egyszeti taktikai feladatok a tanult technikai elemek athakaséval.

- Kontraitések taktikai / helyezési, gyorsasagefoidasai.

- Porgetések / dropp labdabdl / taktikai variacioi.

- Nyesések taktikai valtozatai.

- Cél: - A labda tudatos iranyitasa, a partnerlplti@lységmozgasra kényszeritése.
- Porgetéseknél a kulonBdalsok, sebességek alkalmazasa.
- Felmér-mérkszésen- a partner gyengébb oldalanak kdvetkezetgmtseasa,

varatlan oldalvaltasok, rovid és hdassyesések alkalmazasa stb.

IV, ELMELET.

- Ismerje az asztalitenisz keletkezésének torténatgyarorszagi megjelenését.
- A kezdeti idszak felszerelései: &4 labda-, asztal-,
- A felszerelés gondozasa, tisztantartasé / Ut
- Tisztalkodas, 6ltozkodes, étkezes.
- A drogok karos hatasai.
- A boritéanyag ragasztasaval kapcsolatos tudrkedlo
- A tanult technikai elemek értelmi elsajatitasa.
- A labda mozgasa: - felszall6-ag oigont, leszallo-ag,
- forgasai: 6., - hatra, - oldaliranyu forgasok-

V. VERSENYEZTETES

- Atanult technikai elemelkib haziverseny rendezése.
- Célja: - a versenyit készseg fejlesztése.

Zswzso Olah, Europe MNo. 6

Olah Zsuzsa Eur6pa-bajnok fonak utése. &ei@abor tenyeres nyesett adogatasa.



I, EVFOLYAM / 7-8-9 évesek /

Célkitizés:

- A korosztalynak megfelélaltalanos képességek kialakitasa.
- A keringési és légzési szervek tovabbfejlesztésigien hiany nélkili aerob korilmények
kozott.
- A tanult technikai elemek koévetelményszerinta@sitasa.
- Stilus kialakitasa a tanulé képességeinek figgbkvételével:
- tamadod, asztal-kdzélp
- vegyes, kissé hatrabbrdl,
- védekey, a jatéktér minden pontjarol valo jaték.

TANMENET.
Javasolt heti edzésszam: 3x150 perc — Nyaron Bapkozi tAbor 5x / 2,5+2,5 ora /

KEPESSEGFEJLESZTES ANYAGA09.01.- 08.31.-ig./

1./ All6képesséq fejleszé

- Tartos futas egyéni iramban legalabb 7-8 peresadztil folyamatosan, megallas nélkul.
- Futas Osszetett feladatokkal- sarokemelés, téstimmfelugrasok.
- Futas iram- és iranyvaltoztatassal parokban wéggguttes feladatokkal — jelre helycsere,
tars korbefutasa stb.
- Futas akadalypalyan, az akadalyok szamanak éassaganak valtoztatasaval, - babzsak,
medicinlabda, pad, zsamoly, stb.
Kbévetelmény: Legyen képes 7 percen keresztil egyenletes aamiegallas nélkul futni.
- Az Osszetett futd feladatok pontos végrehajtasa.
- A 2000 m-es futas kovetelménye: Fiu: 8,2 — 15,8 pedny: 8,5 - 18,0 p

2./ Gyorsasag fejlesztés.

- Gyorsfutas 25-60 m-en.

- Futas sarok- és térdemeléssel, a |épéshossztadftsaval.

- Futas karikabol-karikaba tori@hepéssel.

- Futas akadalyok felett. Futas cikk-cakkban.

- Futészokkenési atmenet gyorsfutasba.

- A 60 m-es sikfutas teljesitése: Fiu: 8,2 -15@ &ény: 8,2 — 15,5 sec.

3./ Reakci6- és cselekvésgyorsasag fejlesztés

- Reagélas vezényszora, jelekre mozgas kdzben,

- Indulasok kilénbdk testhelyzetekdl 5, 10, 15 m-en.

- Futas kozben jelre kulonb®feladatok végrehajtasa,- irAnyvaltoztatas, felsigndegallas,
a megijelolt testhelyzet felvétele.

- Atfutésok tarsak altal hajtott ugrokotél alatgyénileg és tarssal is.

- Kdvetelmeény a rajtok minél rovidebbdidlatti végrehajtasa.



4./ Ewfejlesztés.

- Kar-, has-, hat-, oldal-, labizomésito gyakorlatok.

- 4-8 Utenti szabad- és kéziszer-gyakorlatok — ugrékotél, nieldioda / 1-2 kg-os /,
Kézi-sulyzo 1 kg-os, pad, zsamoly.

- Guggolo-tdmaszban labmozgasok, karmozgasok -ekgregetés éfe és vissza.

- Fekwtamaszban kar — és labmozgasok helyben, oldalisénds hatsé felkdtamaszok.

- Klisz6-, méaszé feladatok szerek igénybevételévrelpadon, zsamolyon stb.

- Hanyattfekvésben hasizontsités szerek felhasznalasaval medicinlabda, kégz&§tb.

- Ulésben, hanyattfekvésben lab — és torzsemekdéek oldalra.

- Oldalon fekvésben lab-, és tdrzsmozgasok.

- Hason fekvésben kar-, torzs- és labemelések.

- Allasban, guggolasban szokdelések helyben, mddigsen, és szerek felhasznalasaval.

- Feladat: a kulonb@zizomcsoportok teherbiré képességének fokozatoslége:.

5./ Ugyesséqg-fejlesztés

a./ Altalanos.

- Mindkét oldali végtag fejlesztése.

- Dobéasok kiulonbdzméreti labdakkal egy, és két kézzel, kulonbdobasmaodokkal- alsé,
felss-, a dobas irAnyaval szemben, vagy oldalt helyeaked

- Dobasok tavolba, célba, mozgo targyra- hélyitl. mozgasbal.
Cél: legyen képes kulonb®mereti labdakkal a kijeldlt tavolsagra és célra, 6 kil

min.3-szor a helyes talalatot elérni.
- Labdapattogtatas helyben, kilénbdesthelyzetekben.

b./ Speciélis.

- Pingpongitvel és labdaval végzett gyakorlatok jobb és bat&Eegyarant.

- Parban — az egyik iranyit, a parja utanozzaadtdbkat.

- Pingponglabdat az déitel célba Utni — fonak és tenyeres oldallal.

- A 6-7-8 évesek gyakorlatainak pontosabb és magesznten valo végrehajtasa.

6./ Izlleti mozgékonysag-fejlesztés, izomnyujtataegas

- Nyujté- és lazito hatasu szabadgyakorlatok -Hatates dinamikus — mozgasokkal.
- A 6-7-8 évesek anyaganak ismétlése.

7./ Testnevelési jatékokFOGOJATEKOK — megegyezik a 6-7-8 éveseknél leirtakkal.
EGYEB JATEKOK- tiiz, viz, repiib, - fekete-fehér, ar-bacsi”, zsamolylabda,
- labdacica kulonbézesthelyzetektd, - célba-dobd versenyek, - sor- és valtoverseny,
- szabadulas a labdatdl, - valamint a 6-7-€séknél tanult jatékok.
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8./ TELJESITMENYMERES, ERTEKELES

a./ Aerob alloképesség meérése.

1. Cooper-tesztm / Fid: 1300 mimh - 270o0m /6 /
Lany: 12oom , -24o0m

2. 2000 m-es futékperc / Fia: 1530 ,, - 8,20 .
Lany: 18,00 . - 850,

b./ Motorikus probak Fia: Lany:

- Helybol tavolugras / cm / 130 — 190 cml120 — 180 cm

- Egykezes labdalokés / m/-/2 kg./ 3,00-08wm 3,00-550m

- Kétkezes dobas héatra ” 3;0050m 3,00 - 6,00 m

- Mells6 fekvotamasz

karhajlitas-nyujtas / db. / 12 — 25 db. 1lo-16 db.

- Hanyattfekvéstl feltlés / db. per / 25 — 32 db. -185 db.

- Hason-fekvéstl térzsemelés /perc db./ 22 — 35 db. 235 db.

- 4 Utenti fekvétamasz 1 perc/db. 18 —22 db. 15-22db.

A feladatok részletes ismertetése az 1-es szamakistben talalhato.

c./ Specialis felmér és gyakorld feladatok
A feladatok részletes ismertetése az 1-essraafiékletben talalhatok.
A feladatok végrehajtasa a 6-7-8- éveseknhldkal azonos.

I/TECHNIKA

A tanult technikai elemek ismétlése / F | U K

A./ ADOGATAS. —Tenyeres gyors adogatas. Fonak gyors adogatas.
B./ FOGADAS —Tenyeres egysiedroppal. Fonak egyszedroppal.

C./ PORGETES -Tenyeres porgetés dropp-labdabdl.
- Fonak porgetéspirdabdabdl.

D./DROPPUTES - Pérgetés kezelése: - fonakkal, - tenyeresgsiszekotéssel.

Az ismétlések céljaA tanult technikai elemek biztosabb, pontosabagasabb
szinten val6 vdwgasa. Az esetleges hibak kijavitasa.
A helyezkedéshitaunka / harmonikus dsszekapcsolasa a
technikai elemeaigrehajtasaval.
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UJ TECHNIKAI ELEMEK TANULASA. /1. Képzési idszak: 09.01.— 12.31- ig./

A./ ADOGATAS. - Tenyeres alulnyesett hosszu.
- Tenyeres alulnyesévid.
- Fonak alulnyegwisszu.
- Fonak alulnyesséitid.
MegjeqyzésAz adogatasok végrehajtasanak technikaja megdggdanyok oktatasi
anyagaban leirtakkal.
- A hozzaallas, a technikgrehajtasa a tanultak szerint torténjen.
- A megfelehyesés eléréséhez a labda also ivét kell@azleltalalni.
A labda forgasénak seégét az it és a labda taldlkozasa
/ vékonyan, vastagoralamint a mozdulat gyorsasaga hatarozza meg.
- A rovid adogatasok végigdsanal minimum 2-szer pattanjon a labda a
masik térfélen.

Adogatasok gyakorlasa:

- Tenyeres alulnyesett hosszU adogatas: - fonké&rspre, tenyeresre helyezve.

- Tenyeres . révid . " , ” . ”
- Fonék ” hOSSZl] n - ” ” n ”
- Fonék ” rOVId ” - ” ” ” ”

NYESESEK / labdatartas / TANULASA, GYAKORLAS

A fonak és a tenyeres nyesés végrehajtasanak k&ghmegegyezik a lanyoknal leirtakkal.

- Fonak-nyesés, helyezési feladatokkal.
- Tenyeres-nyesés, helyezési feladatokkal.
- A két oldal 6sszekdtése.

- ,A” rdvid nyesett adogatas fonakra, - ,A” rdvid nyesett adogatas tenyeresre,
.F" fonak nyesés, fonakra .F’ tenyeres nyeses tenyeresre,
Mindkeét fél fonakot nyes fonakra helyezve. Mindkét fél részésl tenyeres labdatartas.

»A” rovid nyesett adogatés fonékra, - A’ révid nyesett adogatas fonékra,

.F" fonak nyesés 1 fonakra + 1 kdozépre, ,F”fonak nyesés 1 fonakra + 1 tenyeresre,

,A” 1 fondk + 1 tenyeres nyesés fonakra ,A” 1 fonak + 1 tenyeres nyesés fonékra.
/'5 percenként csere / /' 5 percenként csere /

LA” rovid nyesett adogatas szabadon helyezve,4@&id nyesett adogatas szabadon

.F" az érked labdatol figgen nyes fonakra, helyezve,
»A” fonakkal szabadon nyesi a labdat. Mindkét fél reszél nyesés szabadon,
/' 5 percenként csere / helyezve.

- A technika végrehajtasa parhuzamos az asztaflaifvel a labda also ivét kell eltalalni egy
alavagott mozdulattal. A helyezkedés hajlitott dé&idorténik oldal és mélységmozgassal.
A nyeséseket lehet varialni,- éles, - tolt, - r@ncdhelyezve, - hosszan éles nyeséssel helyezve.



C./ PORGETESEK.

- Tenyeres ékészit porgetés nyesett labdabdl / tamadbra

- Kiindulé-allas az asztalhoz viszonyitva a®iitartd kéz felé elfordulunk. Térdben és
bokaban a labakat behajlitjuk, a testsuly &t tiatrtd kéz feldli labon van. Az asztaltél valo
tavolsag az érkézabda tedpontjatol flgg.
- A mozdulat végrehajtasaz Uit szembedl a haléval, sz6ge attél fligg milyen nyesés
erkezik. A labdat a téponton, vagy kissé utana vékonyan kell eltalalniiéAelss részével,
mikdzben az also kar felfelé irAnyulé mozgast végazyesést fliggoen a homlok irAnyaba
/ folotte vagy alatta / vezetjuk.
- A felsétest a mozdulat iranyaba felemelkedik, a testsalytét tartd kéz feldli-labrol
athelyezzik a masikra.
- A poérgetés végrehajtasa sordn 2 sebességet Kiitigink meg:

a./ lassu a ravézetakaszban,

b./ felgyorsulét azilabda talalkozasakor.
- Fontos a végrehajtas sorrendjének betartasa

1. helyezkedés a labdara,

2. a kiindulo-helyzet felele,

3. a kar, a félest, és a lab egyideharmonikus mozgasa.

- Ravezei gyakorlatok - arnyékolas, - gumikerék hajtasa.
- Gyakorlasa labdaval

- ,A” rovid nyesett adogatas helyezve, - JBvid nyesett adogatas helyezve,
.F" hosszan nyesi a labdat fonakra, F” hosszan nyes kdzépre,
,A” alapallasbdl kifordul, tenyerest A" helyezkedik, tenyerest porget kozépre,
porget fonakra, .F’ megfogja a labdat, feladatcsere.

.F" megfogja a labdat, feladatcsere.

- ,A” rovid nyesett adogatas helyezve, -” JAvid nyesett adogatas helyezve,
.F’ hosszan nyesi tenyeresre, .F" hosszan nyesi a labdat fonakra,
A" helyezkedik, tenyerest porget »A” alapallasbal kifordul tenyerest porget,
tenyeresre, fondkra — k6zépre - tenyezesr
.F" megfogja a labdat, feladatcsere. .F'az érkes labdatol figgen droppol helyezve,

»A” megfogja a labdat, ismélfeladatot.
/' 5 perc utan feladates/

- ,A” rovid nyesett adogatas helyezve, 2 JAvid nyesett adogatas helyezve,
.F" hosszan nyesi a labdat kbzépre, »F’ hosszan nyes tenyeresre,
A" tenyerest porget: fonakra — kbzépre,  iéiiyerest porget: fonakra — kdzépre -
- tenyeresre, tenyeresre,
.F" droppol helyezve, .F" droppol helyezve,
»A” megfogja a labdat, ismétel. ,A” megfogja a labdat, ismétel.
/'5 perc utan feladatcsere / /' 5 perc utan feladatcsere /

A FELADATOKAT ADDIG KELL GYAKOROLNI AMIG 10 KISERLETBOL,
10 SIKERES VEGREHAJTAS NEM LESZ RENDSZERESEN !!!




Fonak ebkészit porgetés nyesett labdabdbmadora /.

- Kiinduld 4llas terpeszallas, a szabad kéz felé elfordulva, akéérdben és bokaban
behajlanak, a fetstest kissé elfordul, a testsuly a szabad ké&ifiébon van.

- A mozgas végrehajtasaz U6t tartdé kéz az érkézabdatdl fliggen az asztal magassagabal
indul el, a labdaval a t&onton, vagy kissé a leszalléagon talalkozik / vélem eltalalva /,
majd felfelé ebre enyhén keresztiranyl mozgast végez, a testdidyyazdik az Ut tartd
kéz febli labra.

- A fonak porgetés végrehajtasanal a tenyerestmmb@an 2 sebességet kilonboztetlink
meg: - a mozdulat rAvezeszakaszan lassu, azidabda talalkozasakor felgyorsulot.

- Az U6 szoge aszerint valtozik milyen labda érkezikiden nyesett labdanal nyitottabb, a
mozdulat kivezetése magasabban, kevésbé nyesgitmagasabb labdanal zartabb, a
mozdulat kivezetése alacsonyabb lesz.

- Ravezet gyakorlatok - arnyékolas, gumikerék hajtasa
- Gyakorlasa labdaval

- ,A” alulnyesett hosszU adogatast ad fonakra, - glulnyesett hosszu adogatas fonakra,

a visszaérkédabdat megfogja, .F' fonal6készity porgetés fonakra,
.F" fonak ebkészit pérgetes: LA” fonak drofgmakra helyezve,
Fonakra, — kozépre, — tenyeresre.  ,F” megfogja a labdat, feladatcsere.

/'5 perc utan csere /

»A” alulnyesett hosszu adogatas
fonakra helyezve 3-szor,
.F" fonak ebkészit porgetés,
fonakra - kozépre — tenyeresre,
LA” az érked labdatol fiiggen droppol,
.F" a 3 sikeres helyezett porgetés utan feladaites

A FELADATOKAT ADDIG KELL GYAKOROLNI, AMIG 10 KISERL ETBOL MIND
A 10 SIKERES NEM LESZ / eqymas utan 2x- 3x-4x-5x /!

2. Képzési idszak: / 01. 02. — 06. I5.-ig.

VEDOJATEKOS KIVALASZTASA.

Azok johetnek szoOba, akik az atlagtol lassubb meagh, a gyorsan érk&tabdakat nem
tudjak lereagalni, gyakran elszorulnak az asztait®lnem tgyetlenek, az eddig tanult
technikai elemeket jol elsajatitottak.

Labdatartas- fonak nyesés, - tenyeres nyeses, - a két okkalekotése.
A nyesések végrehajtadsa megegyezik a lanyok angadéabtakkal.
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PORGETES VISSZAADASA NYESESSEL

FONAK VEDEKEZO-NYESES

- Kiindulé-allas: a fonak oldal felé kissé elfordal a térdek hajlitottak, a térzs elfordul.

- Az U6 kiindulo helyzete: az ellenkézall magassagaban van.

- A mozdulat végrehajtasa:cet lefelé a térdek étt torténik, a testsuly az éittarto kéz febli
labra athelyeidik, az (6 a labdaval a leszalléagban — az asztal szintfgy kissé alatta
talalkozik, majd az érkézabdatdl figgen tovabb vezetve fejédik be. Az b szdge az
érked labda pdrgését figgsen valtozik- zartabb vagy nyitottabb lesz. .

- A technikai elem végrehajtasanal kiemelt figyeik| forditani a labak, a fedstest, és a
karmozdulat harmonikus egyuttikbdésére. A labda hatsd, majd also ivére kell €twezaz
Utét, az érkeé porgetésdil flggoen.
Ca >

i

==

- Ravezei gyakorlat:- arnyékolas.
- Gyakorlasa labdaval

- ,A” fonak gyors adogatas fonakra, - Janék gyors adogatas fonakra,
.F" fonak védnyeseés fonakra. .F" fonak nyefmmakra,
»A” fonakot porget, majd kiftul tenyerest
porget, fonakra fatyatosan.
- ,A” rdvid adogatas helyezve,
.F" hosszan nyesi a labdat helyezve,
,A” folyamatosan porget fonakra.

TENYERES VEDEKEZ)-NYESES- Pérgetés visszanyesése.

- Kiindul6-allas: az asztalhoz viszonyitva a#tiiartd kéz felé elfordul, a térdek behajlitva, a
testsuly az it tartd kéz feldli labon van.

- A nye$ mozdulat végrehajtasa: a tenyeres olddlifefll magassagabdl induldk lefelé
haladva, a labdaval — leszalléagon — az asztal sagaban, vagy kissé lejjebb talalkozik, az
Ut6 kivezetése a térdekédd torténik az érkez porgetesil fliggoen, a testsuly athelyédik a
masik labra.

&
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Réavezeb gyakorlas - arnyékolas.
Gyakorlas labdaval:

- ,A” gyors adogatas tenyeresre, - ,A’gyors adogatas tenyeresre,
.F" tenyeres nyeseés, tenyeresre. .F” tenyeres nyesés, tenyeresre,
LA” tenyeres porgetés: 1x, 3X, 4x, 5x, 6X,
- ,A” gyors adogatas tenyeresre,
.F" folyamatos tenyeres vedeés,
»A” folyamatos tenyeres poérgetés.

Torekedni kell mindkét fél rész@iraz 5-10 tenyeres porgetés, ill. védés elérésére!

Eldkészit porgetések helyezve

- ,A” gyors adogatas fonakra,
.F" fonak nyesés,
LA” tenyeres ebkészib porgetés: 4x-5x-6x-7x-8x fonakra + 1x a tenyeresre
.F" az érked labdatdl fuggen nyesi vissza fonakra, vagy kdzépre.

»A” gyors adogatas tenyeresre,

.F" tenyeres nyesés ”

LA” tenyeres abkészit porgetés: 4x-5x-6x-7x-8x tenyeresre + 1x fonélalyédrve,
.F" az érked labdatol figgen nyesi vissza tenyeresre, vagy kozépre.

»A” gyors adogatas szabadon helyezve,
,F’ nyesi a labdat szabadon helyezve,
A" el 6készit porgetések szabadon helyezve.

A gyakorlatokat fokozatosan névekidétartamban végeztetni, a technikai elem szabalyos
végrehajtasanak igényével.
Taktikai megoldasok gyakorlasa.

Fonak ebkészit porgetés végjatekosra folyamatosan- fonakra, - kozépre, - tergre,
szabadon helyezve.

A tanult technikai elemek gyakorlasa adogatégéppe

- Tenyeres és fonakaészit porgetések dropp-labdabdl, helyezés és helyezkedés
feladatokkal. A biztonsag, a pontossag novelesajdvitas, a lab és a karmozgas harmonikus
O0sszekapcsolasa.

- Tenyeres és fonakddeészit porgetések nyesett labdabdl, helyezési és helgéske
feladatokkal.

- A tanult technikai elemek gyakorlasa, 6sszektségéabdas edzés keretében.



CEL:

- A labmunka gyakorlasa / oldal és mélységmozgas /,
- Technikai elemek 6sszekotése.

- Hibajavitas.

- A labdabiztonsag, pontossag, hatékonysag névelése

3. Képzési idszak: 06.16.- 08.31.-ig.

A nyéri tanitdsi szlinet intenziv edzésmunkéra rigagtséget a fizikai €s a technikai
képzésben egyarant. Az elmult tiz honapban tanigraktlésére nagyobb letiség nyilik, a
hibas mozdulatokat ki lehet javitani. A tanult teitai elemeket kell dsszerakni.

Az ismétlések soran a kdvetkezzempontok betartasara kiemelt figyelmet kell ffiamai:

- Az optimalis kiindul6 helyzet felvételére,

- A testsuly athelyezésekre,

- Az Ut6-labda taladlkozaséra: - felszallé-agptmint, leszallé-ag,
fedadatnak megfeléluts-labda / vékony-vastag / talalatara,
s@bességre- lassan, vagy gyorsan utjik meg a Jabdat
mezdulat hosszara,
ladbda helyezésére,
batonsag, pontossag, hatékonysag elvének a bieata

FELMERES A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL.

a./ Tenyeres porgetés dropp-labdabdéb./ Fonak porgetés dropp-labdibd

- fonakrol, - fonakra helyezve - fonakrol - fonakra helyezve

- kozeépsl, - ” . - fonakrol - kozépre .

- tenyeresfl- " " fenakrdl - tenyeresre

- tenyeresil- tenyeresre - fendl - fonakra — kdzépre helyezve
- . - k6zépre - fonakrol - fonakra — tenyeresrg

- ” - fonakra ”

- fonakYs- asztalrol - .,
- tenyeres'. - asztalrél

c./ Porgetések 6sszekotése dropp-labdab

-1 fondk + 1 tenyeres porgetés,
- 1 fondk + 2 tenyeres / kifordulassal és egégiabon / porgetés

- 3fonadk + 1 tenyeres porgetes,
2fondk + 1 » ”
1fonak + 1 ”



- 1 fonadk + 3tenyeres porgetés
1fonak + 2 » ”
1fonak + 1 . »

d./ Tenyeres porgetés nyesett labdabol:

- fonakrol — kozépr — tenyeresi - fonakra helyezve,
- tenyeresfl — tenyeresre — kozépre helyezve.

e./ Fonak porgetés nyesett labdabol

- Fonakrol — fonakra — k6zépre — tenyeresre helyezv

Tovabbi kdévetelmények

- Az adogatasokat biztosabban, pontosabb#ésebb nyesésekkel végrehajtani.

- Minden adogatéas — fogadashoz a megietehduld helyzetet felvenni.

- A gyakorlatok végrehajtasanél kiemelt figyelmapjon az érkezlabdakra tortéh
helyezkedés, valamint a két oldal /tenyeres — fbharmonikus dsszekapcsolasa.

LANY OK.
1. Képzésiidszak: - 09. 01. —12. 31.-ig.

A tanult technikai elemekismétlésse

A./ ADOGATAS.
- Fonak alulnyesett hosszu adogatas.
- Tenyeres " 1
- Tenyeres gyors adogatas.
- Fonak gyors adogatas.

B./ ADOGATAS FOGADASA
- Fonak nyeséssel helyezve.
- Tenyeres "
- Tenyeres kontrautéssel helyezve.
- Fonék kontraltéssel "

C./ KONTRA-UTESEK
- Tenyeres kontraltés helyezve.
- Fonak kontrattés »
- Kontralitések dsszekotése.

D./ LABDATARTAS / nyeséd
- Fonak nyesés, helyezéssel,
- Tenyeres nyesés
- A két oldal 6sszekotése.
A tanult technikai elemeket biztosabban, pontosapblmgasabb szinvonalon végrehajtival!




Uj technikai elemek tanulasa:

A./ ADOGATAS.
- Alulnyesett révid adogatag enyeressel, - fonakkal helyezve.

- Kbvetelmeény: - a rovid adogatasnal minimum 2rsze
pattanjon a labda a masik térfélen.

- Az adogatéas végrehajtasakor a lab és a karmozgas
egyuttniikddésére van szikség.

- Az U és a labda talalkozasakor gyors mozdulattal
alavagunk a labdanak, a® imegall, kivezet szakasz
nincs.

Gyakorlasa:
- Tenyeres rovid adogata - Fonak rovid adogatas

fonakra — k6zépre — tenyeresre helyezve fandlkozépre — tenyeresre helyezve

Oldalfalsos hosszu adogatasekendiiletes oldaliranyl mozdulat végrehajtasa,
az Ubvel a labda oldalso ivét eltalalva,
hosszu kivezétszakasszal.

Gyakorlasa:
- Tenyeresde— fonakra, - kbzeépre, - tenyeresre helyezve.
- Fondkkal - fonakra, - k6zépre, - tenyeresre helyezve.

B./ ADOGATASOK FOGADASA

Alulnyesett rovid adogatasokat:
a./ Tenyeressel-fonakkal réviden helyezve

Véagrehajtasal. Kiindulé alapallasbdl éte helyezkediink a rovid labdara, megallunk,

2. A labdat adpbnton / nehezebb megoldas a felszall6-agon/ kitalaz
erké#alstol fligg Utoszoggel, finom kissé oldaliranyd mozdulattal
a célnak megfékah helyezzik at a masik oldalra. Ha lemaradunk a
labdarol, abban az esettsak a leszallé-agon talalkozik ag atlabdaval,
ebben az esetben kbnmyagas labdat adhatunk.

3. A labda athelyezése gyorsan visszahelyezkediink abba az allasba,
ahonnan a hosszu, vagyételten révid labdara, jol tudunk helyezkedni.

b./ Tenyeres - fonék inditassal helyezve:

Végrehajtasa tenyeresse

A rovid adogatas kezelésének egyik igen fontosnigelh eleme. Kizarélag asztal-félott
alkalmazzuk. Hosszan jatsszuk meg az asztal alapdmen igy az ellenfelet az asztaltél vald
hatramozgasra késztetjik. A technika eredményagkagasahoz figyelembe kell venni az
érked rovid labdaban l&vforgast / nagyon nyesett, nyesett, oldalnyesegs [j valamint az
id6ben tortén helyezkedést, aminek a segitségével@tatton tudjuk eltalalni a labdat.

Az alkalmazott technikanal jeldistebb szerepet jatszhat a helyezés, mint a gyorsasag
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Hibalehebtségek
- Ha a labdat tul kém a leszallbagban talaljuk el és nem &genton.
- Ha az Ut szOge az érkédabdatdl fuggen nem zart a talalat pillanataban,

illetve, ha a talalat utan azstitul magasra vezetjuk.
- Ha csak a csuklét hasznaljuk és az alkart nemegfeleb tempdt nem mindig érhetjik el,
és a helyezés sem lesz pontos. Az alkar és a cho&ban 6sszehangolt mozgasa
eredmeényezi az utéstechnika pontos kivitelezését.

A fonak inditas végrehajtasarekisebb eltérések a kovetk&dehetnek:

- A tenyeres inditasnal majdnem kizarélag a jolvdd / jobb kezes / Iéplnkéee az asztal
ala, a fonak inditasnal a bal labbal is beléphethiaka labda inkabb a fonak oldalvonal felé
erkezik, mint a kozépvonal felé. Ha a#l#i eset all fenn a ballabat nem az asztal aléermhan
az asztal mellé is helyezhetjik, igy kdzelebb Iéjphlea labdahoz.

A masik eltérés az, hogy a fonak inditasnal a cdWdzvetlen a talalati fazisddt
ersteljesebben visszahuzzuk / a tenyeres inditasrdlkaz megy hatra /, a csuklo
erdteljesebb mozgasa kovetkeztében a labdat megléhgetpi / fel$ fals /.

A hibaforrasok hasonléak, mint a tenyeres indithsna

Inditasok gyakorlasa tenyeressel-fonakkal az akitéhb6d pontjaira helyezve.

c./ Rovid adogatas fogadasa hosszu, éles nyes$edgerve

Taktikai céllal alkalmazandd, mert rosszul végreteapz ellenfelet hozhatjuk tamadasi -
poziciéba. A meglepetés erejével hasson, j0l vaginneredményesen alkalmazhatjuk a
lepbrgetéseket.

Az adogatdsok fogadasanaléeleges kdvetelmény

- az érke# labdatdl és a taktikai celtdl fuggnegoldas kivalasztasa,
- a roviden kezelt, vagy inditott labdaknal a fintalbhdaérintés,

- a biztonsag, pontossag, és a hatékonysag,

- az érke# labdatél fugg helyezkedés / oldal- és mélységmozgas /
- atestsuly athelyezések,

- a gazdasagos mozgas / ne legyen tilmozgas /,

- az U6 és a labda optimalis ponton valé talalkozasa.

- Hosszu adogatasok fogadasionak ttéssel helyezve
Tenyeres utéssel
Tenyeres porgetéssel helyezve.

KONTRA UTESEK OSSZEKAPCSOLASA A TANULT ADOGATASOKKA
ES FOGADASOKKAL.




C./ BEFEJED UTESEK

1./ Tenyeressel helyezve
2./ Fonékkal "

A mozdulat végrehajtasa hasonlé a kontralitésekatw a kilonbséggel, hogy

- hosszabb a ravezetzakasz,

- gyorsabb a mozdulat végrehajtasa,

- az egeész test nagyobb lendulettel vesz részgrehajtasban,

- a labdat a csucsponton tjik meg,

- a fonak befejez titésnél a csukld mozgasa rasggranyito jelled,

- magas, feldobott labdakat minden esetben tenyerégik meg, fonakkal kisebb
a labda gyorsasaga, kdnnyen ellehet hibaznily@tes sem pontos.

A befejed Utések sikeres végrehajtasanak kovetelményei:

- helyezkedés, a legjobb pozici6 biztositasa aelajtashoz,

- a megfelad labda kivalasztasa,

- az Utés gyorsasaganak megvalasztasa,

- az Ubvel a labdara valo réforditas,

- az Utés helyezése a helyzetnek medfetela legtbbb esetben az ellenfél fonakjara
Utjuk a labdéat, kivételes esetben helyezziik getess oldalra.

Feladatok a befejéaitések alkalmazasara

- ,A” gyors adogatas tenyeresre, - ,A” gyors adogatéas fonakra,
.F" tenyeres kontraltés tenyeresre, .F" folyamatos fonak kontra fonakra,
,A” folyamatos tenyeres kontraiités, ,A” a kedved labdat tenyeresre forditja,

a kedvezlabdabol tenyeres befejez  ,F’ tenyeres befejézités:
Utést Ut az asztal meghatarozott pontjara,tenyeresre — kbzépre — fonakra

- 1o sikeres utés utan feladatcsere. -10 sikeres Utés utan csere.
- ,A” gyors adogatas fonakra, - ,A” gyors adogatas fonakra,
.F" folyamatos fonak kontra fonakra, .F" fondk kontra fonakra,
,A” a kedves labdara kifordul, tenyeres »A” a kedvdabdabol fonak befejéz
befeje& ttést Ut, helyezve: Utést Ut helyezve,
fonakra, — k6zépre, — tenyeresre, - 1o sikeres Utés utan csere,

- 10 sikeres utés utan csere,

»A” gyors adogatas szabadon helyezve,
.F" kontraltés szabadon helyezve,
LA™ F" aki kedvezd labdat kap tenyeres, vagy fonak beféjamst it helyezve.

A SIKERES VEGREHAJTAS LEGFONTOSABB KOVETELMENYE
A MEGFELELO LABDA KIVALASZTASA!l!




D./ NYESESEK

- Rovid labdabdl , tamadé , nyesések

Alkalmazéasa rovid jaték soran taktikai céllal, meggdtésszéen végrehajtva.

Rovid gyors mozdulattal, nyitott &itel / az érkeé labdéatdl figg / a labda hatso-also ivét
eltalalva hajtjuk végre.

Fonékkal:- fonékra, - kbzépre, - tenyeresre helyezve,

Tenyeressel fonakra, - kozépre, - tenyeresre helyezve,

Gyakorlasarévid adogatasok fogadasaval, rovid jaték soran.

E./ PORGETESEK

1./ Tenyeres ékészib porgetés nyesett labdabdl helyezve.
2./ Tenyeres ékészit) porgetés dropp labdabdl helyezve.
3./ Fonak elkészit porgetés nyesett labdabdl helyezve.

MegjegyzésA porgetések végrehajtasa, valamint gyakorlasésdovetelményének anyaga
megegyezik a fidk anyagabanad&kal. Az ebkészity porgetések alkalmazasanal
torekedni kell a ki nem kénystatihibdk csokkentésére.

F./ DROPPUTESEKP&rgetések kezelése.

- Nyesett labda porgetése utan,
- Dropp labda
- Tenyeressel-fonakkal veqreha|1va

Megjegyzés
A dropp Utések végrehajtasa, valamint, gyakorldsés&kdvetelményének anyaga
megegyezik a filk anyagaban leirtakkal.

1./ Képzési idbszak:
/ 01.02.- 06.15.-ig/

G./ VEDOJATEK.

Porgetés visszanyesésdéonakkal helyezve

- Tenyerdsg,_e
- Osszekétwds

MegjegyzesA kétoldali vednyesések végrehajtasa, valamint gyakorlasanak, és
kovetelményének anyaga megegyezik a filk anyagiabaakkal.
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Gyakorlatok az Ujonnan tanult technikai elemek ékapcsoladsara

- ,A” rdvid adogatas helyezve, - ,A0vid adogatas helyezve,

.F" inditja fonakra, .F" hosszan nyesi fonakra,

,A” fondk kontra szabad forditassal, ,A” f@kporgetés fonakra,

.F" tenyeres porgetés, vagy Utés, fétiak dropp tenyeresre,

,A” szabad jaték. ,A” tenyeres porgetés szabadon helyezve.
- ,A” rdvid adogatas helyezve, - ,A0vid adogatas helyezve,

.F" inditja kdzépre, .F’ hosszu tAmado nyesés kdzépre,

LA” tenyeres porgetés tenyeresre, téiyeres porget szabadon.

.F" tenyeres dropp szabadon,

- ,A” rovid adogatas helyezve, -" Kvid adogatas helyezve,
.F" inditja tenyeresre, .F" hosszl tAmadd nyesés tenyeresre,
,A” tenyerest porget szabadon. " fAnyerest porget szabadon.
- ,A” rovid adogatas helyezve, A’ hosszu oldalfalsos adogatas,
.F" roviden fogad helyezve, .F" az érked labdatdl figgen porgeti,
LA” a labdatdl fig@en valaszt vagy Uti a latd
- rovid visszaadas helyezve, LA” szabad jaték a legjobb valaszlépés
- inditas ” alkalmazasaval.
- éles hosszu nyesés ,, , kozll,

.F" szabad jaték.

- ,A” meglepetésszéy; kil 6tt” adogatas - ,A” hosszu oldalfalsos adogatas,
helyezve, .F" [ védjatékos/ fonak nyesés,
.F" fogadas az érkézabdatél fuggen, LA” 1 fonak porgetés utan kifordul,
LA” szabad jaték. folyamatosan tenyerest porgetkoa

helyezve, a kedvé&bdabdl atfordit
a tenyeres oldal@nmagas labda érkezik,
tenyeres beféjexest alkalmaz, ha lapos
labdat kap, kezdildib

.F’ nyesések varialasa kaass réviden,
ésen, toltan.

A gyakorlatok végrehajtasanal kovetelmény a bizignpontossag, a szabalyos mozdulatok
végrehajtasa. A ldAbmunka / oldal és mélységmozhaevionikus 6sszekapcsolasa a technikai
elem végrehajtasaval. A gyakorlatok végrehajtasémdenyszellem alakuljon ki a jatékosok
kozott. Az dsszetett feladatok végrehajtasaridbedulo hibakra az edzazonnal reagaljon,
ellensrzés nélkll ne jatszanak a gyerekek!
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A tanult technikai elemek gyakorlasa adogatégéppel

1./ Tenyeres porgetés dropp labdabdl tenyékeskdzepbl, - fonakrdl helyezési feladatokkal
/ 30 mp.- 40 mp. — 50 mp — 60 mp. tars csdrév

2./ Fonak kontra dsszekotése tenyeres porgetbedpbzesi feladatokkal.

3./ Tenyeres porgetés nyesett labdabol folyamattesdmmika — taktikai feladatokkal.

A tanult technikai elemek gyakorlasa soklabdasifetiekkal:

C E L: - alabmunka gyakorlasa, - a technikai elemekelsiése, - hibajavitas,
biztonsag, pontossag, hatékonysaglaée, - gyorsasag fejlesztése.

3./ Képzési idszak.
/ 06.16.-08.31.-ig/

A nyéri tanitdsi szlinet a legintenzivebb képzé&sidk.

A heti 4x2,5 Ora , a napkozi tAborozas soran 5%25% oOra kivalo lehéséget nyljt a az 10
honapban tanultak ismétlésére, a technikai eleraskekapcsolasara, a feladatok magasabb
szinten val6 végrehajtasara. Keligyelmet lehet forditani, és ellénzni.

- Az optimalis kiindulé helyzet felvételére, a 8y megfeled athelyezésekre.

- Az Uts-labda taladlkozasara —felszallo-agopeint, leszallo-ag, vagy vékony, vastag talalatra,
- A mozdulat sebességére,

- A mozdulat hosszara,

- A labda helyezésére,

- A biztonséag, pontossag, hatékonysag elvénekaathséra.

FELMERES A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL.

a./ Tenyeres porgetés dropp labdabaol:
- tenyeresil: — tenyeresre, - kbzépre, - fonakra,
- kozépdl: - kdzeépre, - fonakra, - tenyeresre,
- fonakrol: - fonékra, - kbzépre, - tersge,

b./ Fonak kontra 6sszekoétése tenyeres porgetéssel:
- 1 fonak kontra + 1 tenyeres porgetes,
-1, ., *t2tenyeres porgetéédrdulas + egész asztal /
- 3 fonak kontra+1
2 ., +1 ”
1, ., +1 ”
-1, . +3
1
1

” ” + 2 ” ”
” ” + 1 ” ”



c./ Tenyeres porgetés nyesett labdabdl:
- Fonakrdl: - fonakra, - kbzépre, - tenyeresigdrye,
- Tenyeredil: - tenyeresre,- kdzépre, - fonakra helyezve,

d./ Fonak porgetés nyesett labdabol: - fonakr@nakra helyezve,

e./ Porgetések 6sszekotése nyesett labdabol:
- 3 fonak porgetés utan folyamatos tenyeres pésdeclyezve,
- 2 fonak » . » "
- 1 fonak " " . »

1./ TAKTIKA .

- Taktikus gondolkodasmad kifejlesztése, a taktikmeretek
alkalmazasanak tudatositasa, gyakorlati e¢ltzga.
- Taktikai feladatok a tanult technikai elemekahinazasaval.

IV./ ELMELET.

- A tanult technikai elemek értelmi elsajatitasa.
- Alapvet egészségugyi ismeretek: - tisztalkodas, - 6ltoegkgdtaplalkozas stb.
- A SPORTAG TORTENETE- A kialakulas idszaka 1926-ig.
- Milyen valtozasok jellemzik ezt azdgzakot?
- Milyen volt a felszerelés — a jaték?
- A jaték szabalyai?
- A magyar jatékosok sikerei? A korszak legjobbjai

V./ VERSENYZES.

- A tanult technikai elemek alkalmazasaval haziesygken gyakorolni a pontra valo jatékot,
a taktikai megoldasokat.

Jakab Janos jﬁﬁior vilagbajnok — fonak porgetése



lIl./ EVFOLYAM / 8-9-10 évesek /

Célkitizés

- A fizikai képességek fejlesztésének anyaga hasamkbzé évfolyamoknal alkalmazott
feladatokhoz, de a gyakorlatok nehézségi fokdnakténzitasanak fokozatos emelésével
kell végrehajtani.
- Az elsajatitott technikai, taktikai elemek elntélaegalapozasa,

alkalmazasuk tudatositasa.
- A tamado és a védekietechnikai elemek biztonsaganak, eredményességeéivelése,

a ki nem kényszeritett hibak csokkentése.
- A sportagi ismeretdyitése.

TANMENET
Javasolt heti edzésszam: tanitaébieh 4x2,5 ora, nyari tanitasi sztinetben 5x2,5é&%a,
minimum 8tmapkdzi tabor — 5x 2,5 + 2,5 Ora

|/ KEPESSEGFEJLESZTES ANYAGA 09.01. — 08.31.-ig. /

1./ Allbképesséqg-fejlesztés

- Tartos futas egyéni iramban legalabb 9-10 pekesesztiil folyamatosan, megallas nélkiil.
- Futas sarok — és térdemeléssel, keresztlépétdaliazva.

- Akadalyfutas 50-60 m-es tavon akadalyok atugédldls— pad, - labda, stb.

- Futas iram — és iranyvaltozatassal 100-200 ndnasnt

- A 2000 m-es futas kdvetelménye: Fia: 15,30 - 8lZmy: 18,00 - 8,50 perc.

2./ Gyorsasag-fejlesztés

- Gyorsfutasok 25-60 m-en.

- Rajtgyakorlatok kulonbdzkiinduld helyzetekBl — allas, - térdéirajt, guggolas,
fekwtdmasz, stb. 60 m-en.

- Fokoz6 futasok 30-60 m-en.

- Futoszokkenésih atmenet gyorsfutasba.

- Gyorsfutasok iranyvaltoztatassal 20-30 m-en.

- A 60 m-es futas teljesitése: fit: 8,6 — 13,0 &ny: 8,5 — 14,0 sec.

3./ Reakci6- és cselekvésgyorsasag fejlesztés

- Futas kbézben hangjelzésre irany- és iramvaltaztat

- Rajtgyakorlatok jelre kilonbéziinduld helyzetekbl 25-30 m-en.

- Parokban mozgas kézben egymas mozgasat réudoiellll leutanozni, szerepcserével.
- Futas kbézben hang, vagy mozdulat jelekre a m@lggeisthelyzet azonnali felvétele.

- Tarsak altal hajtott ugrékotéllel szokdelés.



4./ Ewfejlesztés.

Kar-, has-, hat-, oldal-, labizomdsitd gyakorlatok:

- 4-8 Utenti szabad kéziszer-gyakorlatok/ ugrokoteél, pad, zéarbordasfal,
medicinlabda 1-2 kg., kézi-sulyz6 1-2 kg-os.

- Kllénbos test-helyzetekben helyben végzetiséth gyakorlatok: guggolé-tamasz,

fekvotdmasz, Ulés.

- Szerekkel a kézben / medicinlabda, kézi-sulykié kiterjedé# mozgasok — guggolo-

allasbol kilépés éke, hatra, oldalra, terpeszallasba, kézi-szer esselénagas-tartasba.

- Szerekkel a kézben nagyobb kiterj@dg®zgasok ére, hatra, oldalt — galoppszdkdelés

medicinlabdaval a kézbensed, hatra, oldalt.

- Ugrokoteéllel szokdelés helyben, haladas kdzbki 4 guggolo helyzetben.

- A teljesitmény-mérésnél szeréphotorikus prébak gyakorlatai az ismétlésszamok és

piherbidok megfeleb valtoztatasaval.

5./ Ugyesséq-fejlesztés
Mindkét oldali végtag fejlesztése.

- Kulénbdz méreti labdék hasznélata a gyakorlatoknal.

- A labda feldobasa, elkapasa egy és két kezzel.

- A labda feldobasa kozben kilonbdeladatok végrehajtasa — fordulat, guggolas, fésig
- Labdailtogetés jobb, illetve bal kézzel helybenikb6z testhelyzetekben.

- Labdavezetés mozgas kozben- kézzel, labbal, |6sldx testhelyzetekben: pékjaras,
négykézlab-jaras, stb.

- Pingpongitvel és labdaval végzett gyakorlatok egyénileg, @arlkilonbo#
testhelyzetekben.

6./ Izileti mozgékonysag fejlesztése — izom-nyugddazitas
Nyujto — és lazitdé hatdsu szabad, és bordggéMorlatok:

- Allasban végzett nydjt6 hatasu kar-, vall-, térkdbgyakorlatok.

- Guggolasban hat-, labizom nyu;jté gyakorlatok.

- Térdelésben, térdigbmaszban csép, lab-, hatizom- nyujté gyakorlatok.

- Ulésben csif-, lab-, hat-, oldalizom-nyuijtdé gyakorlatok.

- Hanyattfekvésben lab-, hasizom-nyujté gyakorlatdkanyattfekvés oldals6 kdzéptartas
mellkas emelés, tamasz fejjel a talajon.

- Hason fekvésben has-, l&bizom nyujtads — hasoréfdden bal kézzel jobb labujjat hizzuk
hajlitott térddel hatra / combfeszizom nyujtasa /.

- Valamint a 7-8-9 éves korosztalynal leirt mozggsa.

7./ Testnevelési jatékok
Fogojatekok.
Egyéb jatékok.
Megegyezik a 7-8-9 éves korosztalynal leirzgasanyaggal.
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8./ Teljesitménymérés, értékelés.

a./ Aerob all6képesség mérése
1. Cooper —teszt/ m Fid: 1300 m - 2700 m
Lany: 1200 m - 2400 m

2. 2000 m-es futas / perc Fia: 15,30 perc - 8,20 perc
Lany: 18,00 , - 850 ,

b./ Motoros prébak Fia: Lay:
1. Helyl®l tavolugras 130-190cm 120-18ocm
2. Egykezes labdalokés/m/2kg./ 3,00 —8,00 m 3,00 —-5,50 m
3. Kétkezes dobéas hatra,, , 3,00-7,50m 3,00- 6,00m
4. Mellss fekvotamasz 12 — 25 db. 1o - 16 db.

karhajlitas - nyujtas / db. /
5. Hanyattfekvéstl felllés 25 -32 db. 425 db.

/ perc/db. /
6. Hason-fekvesh torzsemelés 22 — 35 db. 25-B.

/ perc/db. /
7. 4 Utent fekvétamasz/ perc/db./ 18 — 22 db. P2 db.

A feladatok részletes ismertetése az 1-es szamakistben talalhato.

c./ Specialis felmér és gyakorl6 feladatok
A feladatok végrehajtasa a 7-8-9 éves korogzédleirtakkal azonos.
A részletes ismertetés az 1-es szamu mell@ddtdalhato.

[I./ TECHNIKA. / 1. Képzési ilszak- 09.01.- 12.31.-ig. /
A tanult technikai elemek ismétlése.

FIUK
A./ ADOGATAS.
- Tenyeres alulnyesett hosszu. - Aska adogatasd@r nyeséssel helyezve.
- Tenyeres " rovid. - A rovid adogatas minimum 2-szer pattanjon
- Fonak ” hosszua. a masik téerféle.
- Fonak ” rovid.

B./ ADOGATAS FOGADASA
A hosszu adogatasokat
- Tenyeres ékészit porgetéssel helyezve. — 1o kisérétho sikeres porgetés
- Fonak dlkészit porgetéssel " - 1o , 10 " "

A révid adogatasokat
Fonakkal — tenyeressel: - roviden, - inditv@les nyeséssel helyezve.

A fogadasi mod megvalasztasa az érkatogatastol fligeen, biztonsag, pontossag,
hatékonysag kdvetelményével.
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C./ PORGETESEK

- Tenyeres ékészit poérgetés dropp-labdabol helyezve.

- Tenyeres ékészit porgetés nyesett labdabdl helyezve / tAmadora)dtédosra /
- Fonak ebkészit) porgetés dropp-labdabdl helyezve.

- Fonak ebkészit) porgetés nyesett labdabdl / tAmado és védaiezkosra /

Kovetelmény: - Az optimdlis kiindul6-allas felvétel
- A ki nem kényszeritetbdk csokkentése.

D./ DROPPUTES
|/ porgetés kezelés/

- Nyesett labdabdl érképorgetések kezelése.
- Dropp-labdabol érkézporgetések kezelése.
- Fonakkal és tenyeressel helyezve.

Az érked labdatdl fliggen az tbsz6g megvalasztasa, a technika végrehajtasa asépa
helyezés kovetelményével.

E./ VEDOJATEKOS
Pdrgetés lekezelése nyeséssiainakkal, - tenyeressel, - 6sszekotéssel hegez
Kdvetelmeénylo folyamatos porgetés visszanyesése- fonakkal,
- tenyerdsse
- 0sszekéads

F./ NYESESEK.
Rovid labdalnyesése helyezve: - fonakkal, - tenyeressel /ddamgesések gyakorlasa /

UJ TECHNIKAI ELEMEK TANULASA.

A./ ADOGATAS.
Oldalfalsos adogatasok tanutasa
Hosszu adogatasekegy korivszel mozdulattal, a labda oldalsé ivét eltalalva, & tes
ol vezetjuk el az dt. A labda forgasa a mozdulat gyorsasagatol,

valamint@#-labda talalkozasanak milyenségjdtvastag-vékony/
fligg.

Roévid adogatasok- Az Ut a labda oldalsé ivével talalkozik gyors mozdulata
csuklo a&it irAnyban mozog, a kar mozgasa a taléalat uggath

Gyakorlasa- a./tenyeressel, - b./ fonakkal.
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B./ ADOGATAS FOGADASA.
Oldalfalsos hosszU adogatast

- Tenyeres ékészit porgetéssel. Kovetelményo kisérletbl 1o sikeres tenyeres
- Fonak ebkészit porgetéssel. és kopdrgetés.

Oldalfalsos révid adogatast
- tenyeressel — fonakkal: - réviden, - indjtvasztalfolotti pérgetéssel,
- gpnyeséssel, - tamado6 nyeséssel.

A végrehaijtas kévetelményeimegfeleb Uitdszo6g megvalasztasa,
- a porgetésnél vekonyan talalkozik a& @étabdaval,

- az érkeé adogatastdl fugeen a legjobb megoldas
alkalmazasa.

C./ PORGETES.

Tenyeres befejépdrgetés dropp-labdabdl helyezve

Végrehajtasanak szempontjai:

- az Ub és a labda taladlkozasa a léhletggyorsabb,

- alabdaval a tépont ebtt, vagy a teiponton talalkozik,

- az Ubszog az érkdrzlabdatél fuggen, / magas, vagy lapos / zart, vagy nyitott,

- amozdulat kivezetése laposabb ivben haléeg: el

- A végrehajtas eredményessége fiigg: - a medfebta kivalasztasatol,
- az optimalis helyezkedist
- alab és a karmozgas harkumi

0sszekapcsolasatol.

Pdrgetés lepdrgetése tenyeressel helyez&kanozdulat végrehajtasanal szinte parhuzamos

az Ub az asztallal / az érképorgetésil fligg az Ub sz6g megvalasztasa/ , a felszallé-agon,
vagy a tefponton talalkozik az Gta labdaval, a mozdulat kivezetése lapadégz..
Alkalmazasanak 8hyei:- ellentdmadasba lehet &tmenni, azonnali pentgst
eredményezhet.

W. Schlager /osztrak/ vilagbajnok A. Crisan / roman bajnok /
/ tenyeres befejéporgetés / / teres leporgetés /
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E./ VEDOJATEKOS

- A kétoldali védekeznyesések csiszolasa, oldal és mélység mozgadsdisszekotese,
a nyesések varialasa.

- Az adogatéas utan kapott nyesett, vagy indiabdak tenyeres és fonaldleeszit, vagy
befejed porgetésekkel valé gyakorlasa.

- A labdamenet alatt kicsuszott, vagy nyesett labda - elokészit porgetések,
- befejgairgetések alkalmazasa
- a tanidnadd technikai elemek
lebetgszerinti alkalmazasa.

- Magas labdak tése tenyeressébnakra helyezve,
- a célszdisegnek megfeléen helyezve.

2./ Képzési idszak: / 01.02. — 06.15.-ig. /

A tanult technikai / réqi és Uj / elemek 6ssiéke:

- ,A” tenyeres oldalfalsos révid adogatas helyezve,
.F" roviden fogad helyezve, / 5 perc utan feladare /,

- A" rovid adogatés helyezve- fondkra, - kbzépreenyeresre,
.F" inditja a labdat — fonakkal, vagy tenyeressdébnakra — kbzépre - tenyeresre-
/'5 perc utan feladatcsere /

- ,A” rdvid oldalfalsos adogatas helyezve,
.F" inditja asztalfolotti porgetéssel helyezve perc utan feladatcsere /

- ,A” rovid oldalfalsos adogatas helyezve,
.F" kezeli dropp-nyeséssel helyezve, / 5 pedmudtladatcsere /

- ,A” rdvid oldalfalsos adogatas helyezve,
.F" kezelés a labda @bontjan tAmado nyeséssel helyezve, / 5 perc uladdiesere /

- ,A” rovid oldalfalsos adogatas helyezve,
.F" roviden fogad fonakra, - kbzépre, - tenyeees
,A” a rovid labdat inditja fonakra, - kdzépretenyeresre,
.F" az inditott labdakat porgeti kbzépre, vagpyeresre,
,A” tenyeressel lepdrget helyezve.
/ 1p perc utan feladatcsere /

El6készit porgetések 6sszekotése
- tenyeres leporgetésekkel,
- befejed porgetésekkel,
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- ,A” rdvid adogatas helyezve A’ rovid adogatas helyezve,
.F" inditja helyezve, .F" hosszan nyesi fonakra,
LA” porgeti a labdat fonakra, A" fonak porgetés fonakra,
.F" droppol helyezve, . droppol fonakra,
LA” az érked labdatol figgen »A” a kedvézabdara kifordul tenyeres
ebkészit, a kedve# labdabol befefgzorget helyezve.

tenyeres befejéizporget helyezve.

»A" oldalfalsos hosszl adogatas fonakra, - ,AVidadogatas helyezve,

.F" fonak porgetés helyezve, .F" inditja kozépre,

LA” a kedves labdat leporgeti tenyeressel ,A” tenyeressel pbtgnyeresre
.F’ tenyeressel lepoérget.

- ,A” kicsusztatott adogatas kdzeépre, A’ rovid adogatas helyezve,
.F" tenyerest porget fonakra, .F’ roviden visszaadja helyezve,
,A” kifordul, tenyeressel leporget. LA” révid " .

.F" inditja helyezve,

,A” fonakra porgeti a labdat,

.F" droppolja a porgetéstymzve,

LA” az érkézlabdatél fuggen fonakot, vagy
tenyerest porget,

.F" akedvézabdat tenyeressel leporgeti.

- ,A” rovid adogatas helyezve, - ,A” rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat fonakra, .F" nyesi a labdat kdzépre,
»A” fonak, vagy tenyeres poérgetés »A” tenyeres porgetés:
- fonakra — kbzépre — tenyeresre, fondkra- ,F” tenyeressel lepdrget,
.F" a kapott porgetésekre helyezkedik, kozépre- ,F’ » "
lepdrget tenyeressel./ csere / tenyeresre’F” . »

/ sikeres gyakorlat-atan feladatcsere /

- ,A” rovid adogatas helyezve, - ,A” rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat tenyeresre, .F" inditja a labdat: -
»A” tenyeres porgeteés: fonakra, - kozépre, - tenyeresre,
fonakra, -,F”tenyeressel leporget, ,A” porgeti a labdat: fonakra,kdzépre,tenyeresre
kézépre, -,F’ " » .F’ tenyeressel lepérget:
tenyeresre,-,F” " » fonékra, - kdzépre, - tenyeresre

/ sikeres gyakorlat utan csere /

T. Klampar. Europe MNo. §

Klampar Tibor tenyeres @észit porgetés. A. Smirnov / orosz / fonakledszit porgetes.
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Az Osszetett gyakorlatok végrehajtasanak koveteyeién
- A megfeleb oldal és mélységben valo helyezkedéssel az opsikididulo-helyzet
biztositasa.
- Atechnikai elemek magas-szinisszekotése,
- Az adott technikai elem végrehajtasahoz a megfalebesség megvalasztasa,
- Magas-foku figyelem, betsmotivacio, versenyszellem a gyakorlatok sikeres
végrehajtasa érdekeében.

Tamado jatékos gyakorlatai «@dtékos ellen

- ,A” rovid adogatas helyezve,
.,F’ hosszan nyes, helyezve,
»A” 8-10 folyamatos porgetés fonakra , a kediv&bdabdl tenyeresre, a magas labdabdl
tenyeres befejeporgetés, helyezve,
.F" varidlja a nyeséseket, hosszan roviden, wyesyesés nélkil helyezve.

»A” rovid adogatas helyezve,

.F’ hosszan nyesi, helyezve,

»A” porgeti a labdat: - hosszan — réviden fonalka%ztalra , a kedvéabdabdl gyors lefor-
ditas kdzépre, vagy tenyeresre, a mapask®l tenyeres befejgporgetés helyezve.

Kbvetelmény a tamado jatékos résier képes legyen mozgatni a védekeartnerét,

oldal, és mélység mozgasban is,

- tudjon roviden, hosszan porgegiybzve,

- valtogassa a falsokat,

- ismerje fel és érezze a nyesésekenlasokat,

- legyen tirelme azkészit fazisban a folyamatos
dlkészity porgetések végrehajtaséra,

- eredményesen valassza ki és atkatma befejér
porgetéseket.

Védsjatékos tamado jatékos elleni gyakorlatai

- A" rovid adogatés helyezve / véd - A’ révid adogatas / véd
.,F" atamado inditja, vagy nyesi helyezve, ” gHabdatol fuggen fogad,
LA el 6készit porgetés fonakra, LA” a kedédabda esetén befejerenyerest
.F" fonak dropp, fonakra, porget.

A" befejezd tenyeres porgetés helyezve.

»A” hosszU adogatas helyezve / véd Kovetelmény a véihtékos részéi:

.F" porgeti a labdat, helyezve, - 8-10 porgetést vissza tudjon nyesni,

LA” a kedves labdabdl leporget, - megfélaoben tudja felvenni a technikai elem
a nem kedvézdroppolja, végrehajtasahaikseges kiindulo helyzetet,
vagy visszanyesi, helyezve. —jol valassza ki az alkalmazandé taAmado technikai

elemet, és eredményesen hagigee.
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Adogatd géppel valé gyakortas

- 5-4-3-2-1-fonak élkészit porgetés utan kifordulas, tenyeres bef@jeidrgetés helyezve.
/ 30 sec. — 40 sec. — 50 sec. — 60 sec. - /

- 5-4-3-2-1- fonak ékészit porgetés utdn kozéfirtenyeres befejézporgetés helyezve.
/ 30 sec. — 40 sec. — 50 sec. — 60 sec. - /

- 5-4-3-2-1-fonak élkészit porgetés utan tenyerékbefejed porgetés.
/ 30 sec. — 40 sec. — 50 sec. — 60 sec. - /

A gyakorlatok végrehajtasanél kovetelmény:1o ké&thsl a minimum 8 sikeres porgetés
elérése.

Soklabdas gyakorlako

- 1-jatékos nyesett labdat ad tenyeresre,

2. , tenyerest porget "

3. , tenyeressel leporget. o kisérletldl min. 8 sikeres leporgetés /
-1- , rovid labdat ad helyezve,

2. , inditja, fondkra — kdzépre - tergae,

3. , tenyeres befej@zporget helyezve / 1o kisérlétbmin. 8 sikeres befejéz

porgetés

-1- , nyesett labdat ad, fonakra,

2. , fonakkal porget, fonakra,

1- , droppol tenyeresre,

2. , tenyeres befej@zporget, helyezve.

3./ Képzési idszak: / 06.16. — 08.31.-ig. /
Javasolt heti edzésszadmm2,5 6ra . Minimum 3 hét efitAbor 5x2,5+2,5-0ra.

Az eddig tanultak ismétlése, biztosabb, pontosai@gasabb szinten valo végrehajtasa.

Felmérések a tanult technikai elemé&kb

a./ Tenyeres porgetés dropp-labdabdl
- fonakrdl — fonakra helyezve
- kozépébl - " .
- tenyeresil- "
- tenyeresi —tenyeresre helyezve,
- tenyeresil - kbozépre »
- fonak %2 asztalrdl - fonakra helyezve,
- tenyeres %2 asztalrol-fonakra helyezve
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b./ Fonak pérgetés dropp labdabdl
- fonakrol — fonakra helyezve,
- fonékrol — kdzépre ”
- fonédkrdl — tenyeresre
- fonakrol — fonakra — kdzépre helyezve,
- fonékrdl - fonakra — tenyeresre

c./ Tenyeres-fonak porgetés 6sszekotése droppabda
_-1fonak + 1 tenyeres pérgetes,
- 1 fonak + 2 tenyeres porgetés/ kifordulagszgasztal /
- 3fondk + 1 tenyeres porgetés
2 fonak + 1 tenyeres porgetés
1 fonak + 1 tenyeres porgetés
- 1fonak +3 ” "
1fonak +2 . .
1fondk +1 ” 1

Az eredményeket érdemes dsszehasonlitani az dightesérési eredményekke

d./ Tenyeres pdrgetés nyesett labdabdl folyamatosan
- fonakrol — fonéakra helyezve,
- kzépbl — " "
- tenyeresil- "
- tenyeresi- "
- » - k6zépre
- " - tenyeresre helyezve.

e./ Fonak pérgetés nyesett labdabal
- fonakrol — fonéakra helyezve,
- ” - kbzépre »
- » - tenyeresre

f./ POrgetések dsszekbtése nyesett labdabal
- 3 fonak porgetés utan folyamatos tenyeres pésge
- 2 fonék " ” . ” ”
- 1 fonak " "

Krigtdsolt - tenyeres befejéporgetes.
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LANY OK./1Képzésiidszak- 09.01.-12.31.-id.

A tanult technikai elemek ismétlése.

A./ ADOGATAS.
- Alulnyesett, és oldalfalsos hosszlU adogatasofehek.
- Alulnyesett révid adogatasok helyezve.

B./ ADOGATASOK FOGADASA

Az adogatas —fogadasnal a helyezkedés az alapliashl.

Az alapallasnal a kovetkéket fontos betartani:

- k6zepes terpeszallas, a talp felé nyitottabbt ensaroknal,

- atestsuly a labujjakon és a talpon helyezkelji& sarkak kissé emeltek,

- atérdek hajlitottak, befeléhhek, a kdzottik lef tavolsag kisebb a sarkak tavolsaganal, a
torzs kissé ére dbl,

- a vallak tartasa laza, aztitarto kar konyokben, derékszdgben hajlik és beiétd
| asztalmagassagban/ helyezkedik el,

- a fej emelt, a tekintet &le iranyul, hogy a jatékos nyomon kévethesse aalaijdt,

- az egész testtartas laza, a testsulyt folyamateggk 1abrol, a méasikra helyezzik, mellyel
noveljuk a készenléti, helyezkedési allapotot,

- az alapallasban olyan testtartast kell felveamielyl®l a leggyorsabban, a legkisebb
ewraforditassal végre lehet hajtani a szikséges nsokg§

- az alapallasnak a teljes készenléti allapotdttidktoznie, nemcsak testileg, hanem
pszichikai, idegi vonatkozasban is.

Helyes alapallas oldalrdl. Helyes alapadEdrol. Helyes alapéllas oldalrdl.

a./ A hosszu adogatasakafonak ttéssel helyezve,
- tenge Utéssel
- tenge porgetéssel helyezve

b./ A révid adogatasokat - réviden helyezve,
- inght ”
- tAndadyeséssel helyezve
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C./ KONTRAUTESEK

- Tenyeres kontratitések helyezési és helyezkeelésiatokkal.
- Fonak kontraltések helyezési és helyezkedésidtikal.
- Kontraitések dsszekotese tenyeres és fonak béfesekkel.

A feladatok gyakorlasanal kiemelt figyelmet fordit& az optimalis kiinduld helyzetre,
a mozdulatok szabalyos végrehajtasara, é&talida talalkozasara, a biztonsagra és a
pontossagra, a befefeidtéshez a megfetelabda kivalasztasara.

D./ LABDATARTAS/ nyesés /

- Fonak nyesések varialva,
- Tenyeres nyesések
- Osszekotéssel helyezési és helyezkedés feladato&kmlen-hosszan, éles nyeséssel.

E./ PORGETESEK

- Tenyeres porgetés nyesett labdabdl helyezési gekeldési feladatokkal,
/ minimum 8-10 folyamatos poérgetés /
- Tenyeres porgetés dropp labdabadl ” . "
/ minimum 15-20 pdrgetés elérése/
- Fonak porgetés nyesett labdabadl - ” "
/ minimum 4-5 folyamatos porgetés/

F./ DROPPUTESEK
|/ porgetések kezelése/

Fonakkal, nyesett labda porgetését helyezve,
Tenyeressel ” ” ”
Fonakkal, dropp-labda pérgetését "
Tenyeressel dropp ,, " »

A biztonség, pontossag elvének a betartasavatkazoeporgetésnek megfetelitstartas,
Utévezetés.

G./ VEDOJATEKOS.

- Porgetés visszanyesése

- fondkkal, - tenyeressel, - 6sszekotéssel,

- Asztalf6lotti rovid labdak nyesése: - fonakkalenyeressel helyezve
- Tenyeres porgetés nyesett labdabdl / adogsdaskapott / helyezve,
- Fonak porgetés nyesett labdabdl helyezési dbbdétal.




- 1lo -

UJ TECHNIKAI ELEMEK TANULASA.

A./ ADOGATAS.
Fonak révid oldalfalsos adogata$onakra, - kozépre, - tenyeresre helyezve.
Tenyeres révid " ” ” ” "

A végrehajtas megegyezik a fitk anyagaban leirtakka
A rovidnek szant adogatasok ne csusszanak kigjgehettek és kulonbéZAalsokkal
legyenek végrehajtva.

B./ AZ ADOGATAS FOGADASA.
Rovid adogatasokat: tenyeressel és fonakikalitadssal helyezve,
- tAmado nyeséssel helgez
- asztalfolotti inditakbalyezve,
- rovid visszaadassayaele.
A technikai elemek végrehajtasa megegyezik a filagaban leirtakkal.
Az érked adogatastol fuggen a legjobb fogadasi méd alkalmazasa, a biztoésag

pontossag szemddt tartasaval.

Szabo Gabriella Epadbajnok rovid kezelése.

E./ PORGETESEK
Fonak pdrgetés dropp-labdabol — A végrehaptégegyezik a filk anyagaban leirtakkal.

Urban Edit Eurépagnok fonak pérgetése.
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Gyakorlasa:
- ,A” rovid adogatéas helyezve, -" Bvid adogatas helyezve,
.F" fonakra nyesi a labdat, .F" indit fonakra,
,A” fonak porgetés fonakra, ,A” fonak porgetés fonakra — kbzépre,
.F" fonak dropp fonakra, .F" fonak dropp fonakra,
,A” folyamatos fonak porgetes, ".8-10 fonak porgetés utan kifordul,
tenyeres befdjg@rgetés:
6-8 fonak porgetés utéfefes teny.porg.
- ,A” rovid adogatas helyezve, A rovid adogatas helyezve,
.F" inditja, vagy nyesi fonékra, .F" inditja szabadon helyezve,
LA” fonak porgetés: ,A” porgeti a labdat fonakra,
- 5afondkra + 1 a tenyeresre, .F" @iapszabadon helyezve,
- 4a . +1, » LA” az érked labdatol fuggen porget fonakra,
- 3a . +1, ” 8-10 porgetés utan befefeités, vagy porgetés
- 2a , +1, ” 6-8 ” ” ” y ”
- la . t1, . 4-6 " " " ym "
.F" az érked labdatdl figgen droppol, 2-4 " .o » » "
fonakra helyezve, 1-2 i " o i "

2./ Képzési idszak: 01.02. — 06.15.-igAz eddig tanultak ismétlése, magasabb szinteh val
végrehajtasa. Az egyéni stilusaddéhsa.
Folyamatos tenyeres és fonak pérgetés nyesettbabda

1./ EBkészity porgetések 2./ Tenyeres befajgaorgetés
- tenyeressel helyezve, - nyesett labdabol véghtékosra
- fonakkal ”
- Osszekotéssel

Kishazi Beatrix Eurdpa-bajnok, sokszoros magyandiajEuropa legjobb végatékosa volt



- 112 -

Gyakorlatok

- ,A” hosszu adogatas fonakra, - ,A” hosszU adogatas fonakra,
.F" [ védd [ nyesi a labdat fonakra, ,F"’ folyatnsan nyesi a labdat
»A” 1 fonak pérgetés utan kifordul, fonak ¥2 asztalra helyezve,
tenyeressel porget, fonakra, LA” tenyerest porget fondk ¥z asztalra.
- ,A” hosszl adogatas tenyeresre, »A”’-hosszU adogatas fonakra,
.F" tenyeressel nyes, tenyeresre, .F" nyesi a labdat fonakra,
,A” folyamatos tenyerest porget, LA” fonakot porget fonékra,
tenyeresre helyezve, 5-6 porgetés utan tenyeresre fordi
34 , ” ”
2-3 ., ” ”
-2, ” ”
Minden forditas usrabad jaték
- ,A” hosszU adogatas fonakra, Kovetelmeény a gyakorlatok végrehajtasanal
.F" nyesi a labdat, fonakra, labdamenetenként 8-10 folyamatos posgeté
A" 1 fonak pérgetés utan kifordul, elérése, illetve a véphtékos részét a

A kedveé labdabdl tenyeresre porget. porgetések aparsése.

3./ Képzési idszak: 06.16. — 08.31.-ig.
Javasolt heti edzésszam: 5x2,5 6ra Minimumt3databor: 5x2,5 + 2,5 ora.

Az eddig tanult technikai elemek ismétlése, dsstEsda lab és a karmunkaval, a biztonsag,
pontossag a hatékonysag elvének a betartasavglatiokell a jatékosok képességeinek
legjobban megfelélstilus kialakitasat.

G./ VEDOJATEKOS.

Rovid labdak inditasa helyezve: - tenyeresselnakial,/ az adogatas utan kapott révidb
Tenyeres porgetés dropp-labdabdl: fonakra, - k@&gegenyeresre.

- 1 ebkészit porgetés utan tenyeres beféjgprgetés alkalmazasa a kedvéabdabol.

Gyakorlas adogat6 géppel

- Fonak porgetés nyesett labdabdl: - fonakra, €gie, - tenyeresre,

- Tenyeres poOrgetés nyesett labdabdl: - fonaktéazépre, - tenyeresre,

- Fonak és a tenyeres poérgetés 0sszekotese niadsktbol,

- Fonak porgetés dropp-labdabdl: - fonakra, - kéeéptenyeresre,

- Tenyeres porgetés dropp-labdabdl: - fonakrazekée, - tenyeresre,

- A két oldal 6sszekotésedkEszit és befejed Utéssel, vagy porgetéssel.

Kdvetelmény a gyakorlatok végrehajtasanal a 8-xggiés elérése gyakorlatonként.

Soklabdas gyakorlatok
A tanult technikai elemek 6sszekotése, hibajavitas.
- Rovid jaték utan: - inditas, - éles nyesés alkaliasa,
- Rovid jaték soran kapott hosszu nyesések porgetdyeressel, fonakkal.
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- Fonak kontra, fonak porgetések dsszekotése tenpbkeészit €s befejed porgetéssel
utéssel,

- Ardvid és a hosszu adogatasok fogadasa helyézdwlyezkedési feladatokkal

A feladatok végrehajtasanal kiemelt figyelemmeianhunkara, a technikai elemek
0sszekapcsolasara, a hibak javitasara.

FELMERESEK A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL.

a./ Tenyeres poérgetés dropp-labdabol:

- tenyeresfl — tenyeresre, - kbzépre, - fondkra helyezve,
- kozépol - fonakra, - kbzépre, - tenyeresre helyezve,
- fonakrél - fonakra, - kdzépre, - tenyeresslybzve.

b./ Fonak pérgetés dropp-labdabdl:
- fonakrol — fonékra, - kozépre, - tenyeresre halge

c./ Porgetések 6sszekdtése dropp-labdabdl:

-1fondk + 1 tenyeres porgetés,

- 1 fonak » . fardul, egész asztal /

- 3 fonak
2 fonak
1 fonak

- 1fonak
1 fonak
1 fonak

+ 4+ + + + + +
PNWR R RPN

d./ Tenyeres poérgetés nyesett-labdabdl:
- Fonakrol — kozégt - tenyeressl: fonakra, - kézépre, - tenyeresre helyezve.

e./ Fonék poérgetés nyesett-labdabdl
- Fonakrdl: - fonakra, - kbzépre, - tenyeresre érhe.

f./ POrgetések dsszekobtése

- 3 fonak porgetés utan folyamatos tenyeres pdsgeté
- 2 fonék » " ” . ”

- 1 fonak " " " " ”

A felmérés legyen 6sszehasonlitva a korabbi eredehdd.
Az elemzés utan levont kdvetkeztetéseket az edagsgmba be kell épiteni.

1./ TAKTIKA.

- Taktikai feladatok a tanult technikai elemek dtkazasaval.

- Adogatas taktikaja: - tAmado jatékos ellen, -ek&d jatékos ellen.

- Adogatasok kezelésének taktikai |etsetgel.

- Elékészit és a befejezporgetések alkalmazésa taktikai feladatokkal.
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- Ellensrzé mérkozések jatszasa taktikai feladatok megjelolésévéaltdzatos ellenfelek/.
- Védeked jatékos elleni taktikai megoldasok alkalmazéasa.
- Védeked jatékos, thAmado jatékos elleni taktikai I€tsetgei.

IV./ ELMELET.
- Az asztalitenisz térténete A klasszikus / gumiids iddszak/ 1926-1952.-ig.
- Uj technikai elemek alkalmazasaamado technika — a labda hlzésa, a labda, iitése
- védekeZ technika, nyesések.
- Egészséquqgyi szabalyok isméttésdohanyzas, alkohol, doppingszerek egészségre-
artalmas hatasai.

V. VERSENYZES

- Felméb mérkbzések az edzések keretébedsithkonként korosztalyos haziverseny
rendezése, ki a szakosztaly legjobbja , egészsegesengés kialakitasa.

- Hazai Ujonc csapat és egyéni versenyeken valdasd

- A legjobbaknak nemzetk6zi korosztalyos versensada részvétel.

7
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IV./ EVFOLYAM / 9-10-11 évesek /

Célkitizés:

- Az altalanos fizikai képességek tovabbfejlesztkiganelt hangsulyt kapva
azok a képességek, amelyek a technikai elemglasrezinten valé elsajatitasat,
eredményes alkalmazasat teszik l&net

- Az eddig elsajatitott technikai elemek ismétleésgszolasa, magasabb szinten vald
végrehajtasa, a biztonsag, a pontossag, éskohgifig igenyességével.

- Uj technikai elemek tanulasa, a tanultakkal viézekapcsolasa.

- Az alkalmazkodo képesség tovabb fejlesztése nsbmgadinaciot fejlesst
gyakorlatokkal, megfelélpartnerekkel valé gyakorlassal, kilonbétilust képviséi
jatékosokkal vivott métizésekkel.

- A sportagi ismeretekdvitése.

|/ KEPESSEGFEJLESZTES
| Képzési iélszak: 09.01.- 08.31.-ig./
1./ Alléképesséqg — fejlesztés
- Tartos futas egyéni iramban, legalabb 10-12 pekeeesztil folyamatosan, megallas nélkiil.
- Futas iramvaltoztatassal egyéni titemben 6-8 peresesztil.
- Futdiskola — futas feladatokkal — magas térdessele sarokemeléssel, futd - ugré mozga-
sokkal, indianszokdeléssel.
- Futas iramvaltoztatassal a tav fokozatos novetdsiletve a tav ismételt lefutasaval
kulonbo® piherbidok beiktatasaval.
- Cooper-teszt kdvetelménye: Fid: 1500-2800 m. Ladpo-2500 m.

2./ Gyorsaséag — fejlesztés

- Gyors futasok 30-60 m-en. - Fokoz6 futasok 3a¥Gen.

- Gyors futas névekvlépéshossz alkalmazasaval. - Gyorsfutas ndvépesszammal.

- Rajtversenyek 15-20 m-en kulonlidesthelyzetekd.

- Gyorsfutasok oda-vissza: alapvonaltol a céligyissza 10-15m-es tavolsag kozott,
tobbszori ismétlés szammal, pibetbk kozbeiktatdsaval, - kilonbézesthelyzetekd
rajtolva is.

- Galoppszdkdelés oldalt 10-15m-es tavon oda-vis##aszori ismétlésszammal,
piherbidok kdzbeiktatasaval.

3./ Reakci6-, és cselekvésgyorsasag fejlesztése

- Futas kbézben hangjelzésre / taps, sipsz6/ ilketya iranyvaltoztatas.

- Futas kbézben hangjelzésrérel meghatarozott feladat végrehajtasa, majd foiésbb
/pl. hason-fekvés/.

- Futas k6zben mozdulat jelre/ pl. karemelés a® eglzzédl/ iram és iranyvaltoztatas.

- Futas kdzben mozdulatjelzésrérelmeghatarozott feladat végrehajtasa /pl.cesifett
kézzel guggolasba kell lemenni, és rogton futaatib /.
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4./ Exsfejlesztés.
Kar-, has-, hat-, oldal-, és labizonbsito gyakorlatok:
- 4-8 Utenti szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok,
- Kitartoképességet is fejle$zszabadgyakorlatok és sorozat gimnasztika / 32iitem
- Dinamikus izoméit fejleszt kéziszer-gyakorlatok: - medicinlabda 2-3 kg-os,
- kézi-sulyz6 1-2 kg-os, - ugrokoteél, - gumilkptépad, - zsamoly, - bordasfal.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett &itd gyakorlatok, emelve az ismétlésszamot,
az intenzitast.

- A teljesitménymeérésnél szeréphotorikus probak gyakorlatai, az ismétlésszamok
megfeleb valtoztatasaval.

5./ Ugyesséq — fejlesztés

Mindkét oldali végtag fejlesztése. Azeb évfolyamoknal megjeldlt gyakorlatok ismétlése,

fejlesztése, pontosabb, jobb végrehajtasa.

- Kllénboa tipusu, méréi labdakkal végzett gyakorlatok / kézilabda, foallapgumilabda,

szivacslabda, teniszlabda, pingpong labda /.

- Labda egyensulyozasa, kézhaton, haton, labfejeabda porgetése ujjon.

- Labdavezetés, guritds kézzel, l1dbbal menetirdolatial, egyenesen, szlalomban,
irAnyvaltoztatassal.

- Kulonbos testhelyzetekben labdavezetés mindkét kézzebtah / haladas kdzben
ebre - hatra.

- Parokban labda atadasok kulénbdarmai egy, két labdaval, helyben, haladas kdzben.

6./ 1zUleti mozgékonyséag fejlesztése, izom-nyljésslazita.

- Nyujté-, lazité hatasu szabad-, bordasfal-, ésatagyakorlatok. Az &6 évfolyamoknal

leirt gyakorlatok pontosabb, és tébbszori isméti@ssnal vald végrehajtasa.

A hatasfokot tars kozreifktodésevel és , kényszéfit szerek hasznalataval

/ bordasfal, gumiko6tél / lehet ndvelni.

- Nyujté hatasu vall-, csépgyakorlatok: allasban, térdelésben, tésdé@maszban, tlésben,
oldalt-fekvésben.

- Nyujté - lazité hatasu kar-, has-, hat-, és labvizyyakorlatok allasban, guggolasban,

térdelésben, térdgthmaszban, tlésben, hason-fekvésben, hanyattfekvésb

- Valliziletet nyajté gyakorlatok:

- Allasban a bal kart a fej mellett hatranyujtjakiobb kart alul, derék mellett a test mogott
megfogjuk a kezlinket.

- Bordasfalnal — szemben helyezkediink terpeszalggbrzsdontés &le és fejmagassagban

megfogjuk a bordasfalat mindkét kézzel, rugozikl@fa torzs, / térzsdontéseket végzink /.

- Az izomzat nyujthatésdgéanak és az izilet mozggkdm hatardnak novelése.

- Tarsas gyakorlat — térokulésben helyezkedik aikegl, a tarsa a hata mogeé all és

megfogja a tarsa kezét magas-tartasban, térdé@adr@l megtamasztja a hatat, és nagyon

ovatosan huzza felfelé és hatrafelé a tars karjat.
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7./ Testnevelési jatékok.

FOGOJATEKOK- Az elzé évfolyamoknal leirt fogok.

- Fogbé medicinlabdaval a kézben / egys8Zego, érint fogd, paros fogd/.

- Fogo pingpongidivel: - egyensulyozassal, - pattogtatva tenyereakaidalon.

- Terpeszfog0 atbujassal parokban, kézfogassa.futa

- Fogo korben allva, kilénbézesthelyzetekdl indulva, allasbdl, Glésh, fekvestdl.

EGYEB JATEKOK: — Az ebz6 évfolyamoknal leirt jatékok.

- Labdavezetéses fogok kiuloniddesthelyzetekben haladva.

- Kesztyis jatéek” / keszty helyett labda/ , a jatéktér kozepén egy zsamabsaiink egy
labdat /marok, tenisz, pingponglabda/, a zsatbbggyend tavolsagra egymassal szemben
vonalon helyezkedik el a két csapat, beszamdzminden jatékost, az azonos szamu
jatékosok a szamukat hallva megprobaljak a zBatidoevinni a labdat a helylkre tgy,
hogy az ellenfellik ne fogja meg a labda megfagalk pillanatatol, amig a helyére, a vonal
maogé be nem ér.

TELJESITMENYMERES, ERTEKELES

a./ Aerob all6képesséd;. Cooper — teszt /hirid: 1500/min./ - 2800 m /j6 /

Lany: 1400 , - 2500 m)
2. 2000méfsifpert Fiu: 14,20 , - 8,00p. ,
Lany: 17,00, - 8,60,
__Fiu _Lany
b./ Motoros probak- Helybsl tavolugras/cm/ 150-21ocm 13@d@
- Egykezes lab#taékm/3kg. 4,50- 9,00 m 4,50-6,50 m
- Kétkezes dobasa , , 4,50-10,00 m 3,60-6,80 m
- Mell$) fekvotamasz, karhajlitas-nyujtéds /db/  15-3o0 db. 11-18 db.
- Hanyattfekvési feltlés db/1 perc 30-40b d 20-35 db.
- Hason-fekvégibtérzsemelés db/ 1 perc 25-45 db. 25-38 db.
- 4 Uterd fekvotamasz db/ 1 perc 20-28b. 18-25 db.

c./ Specialis felmér és gyakorl6 feladatok

A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. kielben talalhato.
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II./ TECHNIKA - F 1 UK
Képzési idszak: 09. 0l. — 06. 15-ig.

A tanult technikai elemekismétlésse

A./ ADOGATAS.
- Alulnyesett révid adogatasok: - tenyeresselnafkal.
- Oldalfalsos rovid ” -

- Alulnyesett hosszu " - »
- Oldalfalsos hosszu " - "

Tenyere dldisos rovid adogatas keresztbe.

ke
i

a2 o B
Fonak alulnyesett adogatas. Fonak oldalnyesett adogatas.
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B./ ADOGATASOK FOGADASA
Rovid adogatasokat: tenyeressel — fonakk@lviden, inditva, nyeséssel helyezve.
Hosszu adogatasokat: - tenyerékédzity porgetéssel,

- fonak " "
- tenyeieefejed
- fonaéfejed

Minden gyakorlatot helyezkedési és helyefeladatokkal végrehajtani.
El$dleges kbvetelmény az adogatasok kezelésénélonsig), - pontossag, - taktikai cél.

L4

Alapallasok:

=

ey .-. :Ji.. ..,
Fonék alapallas.

- a1 g
e T i
7

Tenyeres alapallas

Az alapallasban olyan testtartast kell felvenniebiosl a leggyorsabban, a legkisebb
eréraforditassal végre lehet hajtani a szilkséges rsokgh Az alapallasnak a teljes

készenléti allapotot kell tikroznie, nemcsak tegtihanem pszichikai, idegi vonatkozasban
is.
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C./ PORGETESEK
a./ Tenyeres 8készit) pérgetés dropp-labdabdl helyezve- / labdameneterikeporgetées/
b./ Tenyeres ékészit porgetés nyesett labdabdl helyezve:

- Tamado jatékosra / 15 kisérlkdtninimum 14 sikeres porgetés /

- Védeked jatékosra / folyamatos porgetés, labdamenetemkémimum 6 porgetés /
c./ Tenyeres befejézpo6rgetés dropp-labdabdl helyezve / 10 kiséblatiin. 9 sikeres /,
d./ Tenyeres leporgetés. / 10 kisérbéthin, 8 sikeres /,
e./ Fonak dlkészit porgetés dropp-labdabdl helyezve / labdameneteémkién 10 porgetés/
f./ Fonak ebkészit porgetés nyesett labdabdl:

- Tamado jatékosra / 15 kiséri@tminimum 13 sikeres porgetés elérése /,

- Védeke# Jatekosra / folyamatos porgetes Iabdamenetenkamt&mporgetes elerese /

-

A N

- Aﬂ

Fonak ebkészit pérgetés nyesett Iabdabol Klampar Tibor vilagbkyj
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D./ DROPPUTESEK.

/| porgetés kezelése/
- Nyesett labdabdl érkézporgetést: - fonak droppal, - tenyeres droppatdmisi feladattal.
- Dropp-labdabdl érkéeporgetést: - » - " "

Véagrehajtasi kbvetelmény biztonsag, pontossag, - taktikai fegyelem.
- ad Bzoge és a mozdulat végrehajtasa az ériemetés

mihgegéil fugg.
E./ VEDOJATEKOS
Pdrgetés lekezelésefonak nyeséssel helyezve, - tenyeres nyeskegaizve,
- 0sszekoedselyezve,

/ 8-10 falmatos porgetés visszaadasa, az érhérgetésil
fuggldal, és mélységmozgas tovabbfejlesztése /.
Az adogatasok utan kapotinditasok — nyesések — pérgetések megjatszasa:
- tenyeres ékészit porgetéssel,
- fonék ebkészit porgetéssel,
- tenyeres befejézpbrgetéssel,
- tenyeres leporgetéssel helyezve.
A végrehajtasi moédot az érkelmbdatol figgen kell
kivalasztani. A gyakorlatok végrehajtasanak koveélyei a
tamado jatékosokéval azonos.

UJ TECHNIKAI ELEMEK TANULASA:

A./l ADOGATAS.
a./ Hatareseti adogatasektenyeressel helyezve, - fonakkal helyezve fikakcélbdl, ha
/ kicsusztatott / leporgetéestrakk alkalmazni /.

b./ Gyors , kibtt” adogatasok- tenyeressel helyezve, - fonakkal helyezve awvanul/.

B./ ADOGATASOK FOGADASA.

a./ Gyors ,kibtt” adogatasokat: - tenyeres és fonak utéssehyetes és fonak porgetéssel.
Ha idbben észrevesszik, hogy gyors adogatas érkeziknabba
az esetben &készit, vagy befejed porgetés alkalmazasaval
tamadast kezdeményezhetink.

Gyakorlatok

- ,A” kicsusztatott adogatas fonakra, - ,A” kicsztatott” adogatas kozépre,
.F" fonakkal porget fonakra, .FElokészit porgetés kdzepre,
»A” fonakkal leporget helyezve. LA'ngeressel lepdrgeti helyezve.

/ 1o kisérletld min. 8 sikeres / / 1o kisérl&timin. 9 sikeres leporgetés/
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- ,A” Kkicsusztatott” adogatas tenyeresre,
.F" megporgeti tenyeresre,
A" tenyeressel lepdrget helyezve.

c./ Gyors kibtt” adogatasok tenyeressel — fonakkal helygezv
- Az ellenfelet varatlanul érje az adogaté&studjon optimalisan felkésziilni a fogadasara.
- Az adogatas megtévesmozdulattal, gyorsan és pontosan legyen végrehajtv

- ,A” tenyeres adogatas fonakra, A tenyeres adogatas kdzépre,
.F" tetszés szerint fogad, .F" az érke# labdatdl fuggen fogad,
A" befejezd porgetést alkalmaz. A" befejgadrgetést alkalmaz.

,A” fondk adogatas helyezve,
.F' az érked labdatdl fuggen fogad,
A" befejezd porgetést alkalmaz.

C./ PORGETESEK
a./ Fonak befejézpbrgetés dropp-labdabdl
- A technikai elem végrehajtasa hasonlé a fonakphlabda elkészit) porgetésehez.
Az U6 szbge az érkédabdatdél figg:- magas labdanal kisebb,
- alacsonyabb labdanal nyitottabb,
- a téfponton, vagy ditte taladlkozik a labdaval,
a taldlkozaskor a mozdulat felgyorsul,
- a mozdulat kivezetését a kapott |aatarozza meg.
Kdvetelmeény - Egyszeil gyakorlatok végrehajtasanal 1o kiséréétinin. 9 sikeres befejéz
porgetés. Osszetett gylakokbdl 10 kisérletl min. 8 sikeres befejéz
porgetés végrehajtasa.

Gyakorlatok

- ,A” rdvid adogatas helyezve, -" Kvid adogatéas helyezve,
.F" nyesi a labdat fonakra, .F" inditja a labdat fonakra,
,A” fonak porgetés fonakra, A’ fonak porgetés fonékra,
.F" droppol fonakra, .F" droppol fonakra,

LA” a kedves labdabdl fonak LA” a kedvelabdabdl befejez
befeje& porgetés helyezve. fonalgptis helyezve.

A gorog Kalinokos Kreanga /vilagbajnoki bronzérmiesiak befejeé porgetése.
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- ,A” rovid adogatas helyezve, - ,A” rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat k6zépre-tenyeresre, ,F” inditja kozépre, vagy tenyeresre,
»A” tenyerest porget fonakra, »A” tenyerest porget fonakra,
.F" droppol fonakra, .F" droppol fonakra,
LA” fonak elokészit, vagy befeje& LA” fonak befejez pérgetés helyezve.

porgetés helyezve.

LA” rovid adogatas helyezve,

.F" inditja, vagy nyesi helyezve,

,A” fonakra porget,

.F" fonakkal droppol szabadon helyezve,

A" kedvezs labdabdl fondk befejézporgetés helyezve.

A gyakorlatok végrehajtasanak kdvetelménie kisérletbl min. 8 sikeres befejézporgetés.

b./ Porgetés leporgetése fondkka

A végrehajtasa hasonl6 a fonak dropp-labda porgleézs azonban azdés a labda
taldlkozésakor/ felszallé-ag, vagydpont/ a csukloval finoman ,rdhdzunk” a labdéara, a
mozdulat kivezetése révid lesz.

‘i-r'-':ﬂdr'_ g —“';:h-'—'—-E:_

Pdrgetés lepdrgetése fonakkal- W. Schlager /ogzgkéni vilagbajnok

Gyakorlatok:

- ,A” rovid adogatas helyezve, - ,A0vid adogatas helyezve,
.F" fonakra nyesi a labdat, .F" fonékra inditja a labdat,
»A” fonakkal pérget fonakra, »Aonakkal porget fonakra,
.F" fonakkal leporget helyezve, ~fonakkal leporget helyezve,
- ,A” rdvid adogatas helyezve, -" RicsUsztatja az adogatast fonakra,
.F" nyesi, vagy inditja kbzépre, F”.fonak porgetés fonakra,
LA” tenyeres porgetés fonakra, A” fonék leporgetés helyezve.
.F" fonak dropp fonakra,
,A” fonak porgetés fonakra, A gyalatok végrehajtdsanal el kell érni a

.F" fonakkal leporget helyezve, 1o kiséol a min. 8-9 sikeres lepbrgetest
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c./ Tenyeres és fonak befejeadrgetés nyesett labdabldémado jatékosra /.

A végrehajtdsa hasonl6 a dropp labda bedejgrgetéséhez, azonban a& &tlabdaval
gyorsan, de vékonyabban talalkozik @petnton, a mozdulat kivezetése is / labdatol &g
magasabban torténik.

Gyakorlatok
- ,A” rovid adogatas helyezve,

.F" nyesi a labdat: - fonakra, - kbzépre, - tergsre,
»A” tenyeres befejez porgetés , fonakrél fonak befefepdrgetés helyezve.

»A” rovid adogatas helyezve,

.F" roviden visszaadja helyezve,

LA” tAmado nyesés — fonakra — kbzépre — tenyeresr

.F" tenyeres befejézporgetés, fonakrol fonak befefeporgetés.

; TN ; .

£ Q]| U N / il - Bl

W. Schlager /osztrak/ vilagbajnok Kriston Zsolt / 6rokds magyar bajnok/
tenyeres befejézporgetés fonak bedféjporgetées

d./ Tenyeres és fonak befejeabrgetés végatékos ellen:

Gyakorlatok:

- Folyamatos ékészit porgetés fonakra, a kedvelabdabol befejez porgetés helyezve.

- Folyamatos ékészit porgetés fonakra — kdzépre helyezve, a ketlladzdabol befejez
porgetés helyezve.

- Folyamatos ékészit porgetés fonakra — tenyeresre helyezve, a kédabrabdl befejaz
porgetés helyezve.

- Folyamatos ékészit porgetés fonakra, a v@§dtékost mélységben mozgatva, hibazasra,
vagy magas labda adaséara kényszeritjuk, drbdfejed Utést, vagy porgetést hajtunk végre.

Kdvetelmeény Turelmes @lkészit pérgetésekkel kidolgozni a labdamenetet ,ziccerig”
Taktikai fegyelemmel folyatos porgetés a fonak oldalra, a kedviebdat
atforditani a tenyeresi@ nimagas labda érkezik befejgzirgetés, vagy utes,
ha lapos labdat kapunk,cailkéezdjik elolél elokészit porgetéssel fonakra.
A porgetéssel valo mélysgmpgatasahoz magas stitechnikai tudasra
van szikség.
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e./ Porgetés visszaporgetése asztal tavolbol.

- Az U6 a tebponton, vagy kissé utana talalkozik a labdaval leh@aradunk a labdardl,
abban az esetben ahol elérjik /.
- Az érked labdatol fuggen laposabb, vagy magasabb korivet végziink a karral
A karmozgas hossza az ér&dabdatol, valamint az asztaltél valé tavolsagtd.
- Alkalmazéasa, ha a labdamenet soran elszoruluasaaltol, azzal a feltétellel,
ha van lehéség, akkor igyekezziink az asztal kbzelébe _yiggziajgt R

d irikotaza
obrovac

§ " .

Jonyer ‘ ' Kiompar & ) Gergely 2

Vilagbajnokaink tenyeres visszapbrgetése:_- Jéh;jzeén — Klampar Tibor- Gergely Gabor

Gyakorlatok
- Mindkeét fél részéil visszaporgetés: Tenyeresseltenyeresil,- tenyeresre,

- kozépr - kozépre,
- fonakrol, onfbkra,
Fonékkal - fonakrél - fonakra,
- fonakrol, elezve,
Tenyeéssfonak visszaporgetés szabadon helyezve.
E./ VEDOJATEKOS
Adogatasok utan kapott nyesésékinditasokbdl, porgetésekbvégrehajthaté feladatok:
- Tenyeres befejézporgetések: - fondkra, - kbzépre, - tenyeresrgelge.
- Fonak befejez porgetések: - fonakra, - kdzépre, - tenyeresrgelagk.
- Tenyeres lepérgetés helyezve.
- Tenyeres visszaporgetés: - fonakra, - kozépganyeresre helyezve.
G./ MAGAS LABDA LEUTESE - Tenyeressel az ellenfél fonakjara helyezve.

Jan Ove Waldner /svéd/ Ollmpl, Vilag, Eurépa—bhjnctenyres befejézitése.
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2./ Képzeési idszak
06.16. — 08.31.-ig. Javasolt edzésszam: ketbora,
4 hét édor: heti 5x2,5 + 2,5 ora
A tanult technikai elemek ismétlése, az Ujonnanltakkal val6 6sszekotése.
Gyakorlas adogat6 géppel:

a./ Tenyeres ékészit) és befejed porgetés dropp-labdabdl
- Fonak oldalrél tenyeresddészity porgetések utan tenyeres beféjpbrgetés,
- Kozépol ” " " " » » ”
- Tenyeresil ” " "
/ 1o kisérletbl 1o sikeres befejézporgetés /

b./ Fonak glkészit és befejed pérgetés dropp-labdabdl
- Fonakra helyezve — a megjeldtii-2-3-4-5-fonék dlkészit) porgetés utan fonék befefez
- Kbzépre . - » " " . ” " " »
- Tenyeresre - " " " . " " " "
/ 1o kisérletbl min. 9 sikeres befejézonak porgetés /

c./ Tenyeres ékészit és befeje pdrgetés nyesett labdabadl

- Tenyeres ékészit porgetés: - fonakra, - kdzépre, - tenyeresre, ghatdrozott labdabadl
befejed porgetés helyezve, / 10 kisérk@timinimum 8 sikeres befejézporgetes /

- 2-3 fonék porgetés utan folyamatos tenyeres pésga megjeldlt szamua labdabdl beféjez
porgetés helyezve. / 10 kisérkdthinimum 8 sikeres befejézorgetes /

d./ Fonék befejgzpdrgetés nyesett labdabol
- 5-4-3-2-1 fondk ékészit porgetés utan fonak befefeporgetés. / 54 min. 4 sikeres /

Soklabdas gyakorlatok

- ,A” nyesett labdat ad fonakra, A révid adogatas helyezve,
.F" fonak porgetés fonakra, .F" inditja helyezve,

»A” fonak dropp fonakra, LA” porgeti a labdat fonakra,
.F" fonak befejed porgetés helyezve. .F" fonék leporgetés érle.
- ,A” rdvid adogatas helyezve, A rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat tenyeresre, .F" nyesi a labdat fonakra,

LA” tenyeres befejez pdrgetés helyezve. ,A” fonak befefegtrgetés helyezve.
/ 1o sikeres gyakorlat utan csere / / 1o sikeres gyakorlat utan csere /

- ,A” folyamatosan porget: - fonakra, - kozépreéenyeresre,
.F" droppol az érkezlabdatél figgen helyezve, a kedvétabdabdl lepdrget tenyeressel,
vagy fonakkal / 1o sikeres gyakorlat uladatcsere /.

FELMERES A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBOL.

a./ Porgetés dropp-labdabdl:

Tenyeresde- fonaky - asztalrdl, - 5 kisérlédbaga min. 40
-.tenyeres' - asztalrél, -5 . ” . 40
- 8-as gyakorlat -5 " " , 3D

/| 2x fonakYz + 2x tenyeres%ztalrol /
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Fonakkal:- fonakrél — fonakra, kisérlet atlaga min.50
-,  -1lfonakra+ 14dpre -5 w o 47
- " - 1 fonakra + hteresre -5 » . 45
Osszekotéssel 1 fonak + 1tenyeres porgetés, -5 . 42
- 1 fonak + 2 tenyeres @iég, -5 ” » 40
/ kifordul, majd egésztal/
- 3fonak + 1 tenyeres @iég, -5 " . 40
2 ” + l ” ”
1, +1 . .
- 1 fonak + 4 tenyeres @iég, -5 . , 38
Y% |
b./ Pérgetés nyesett labdabdl:tenyeressel helyézve, ” . 25
- fodhal ” 5, w w 20
c./ Pérgetés visszapdorgetése:-
- tenyeresséényeresre, -5 " w 25
- fonédkkal- fonakra, 5, " 20

- 0sszekotébsdyezve, -5 . n 25

il 414
A t0bbsz0or6s Vilag-és Eurdpa-bajnok J. PERSSONeb@syvisszaporgetése

P

uda

g it ; SR R ; e S
Az Eurépa-bajnok Szamszonov / fehérorosz/ tenyéssgaporgetése.

=
%
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LANYOK:
| Képzeési idszak: 09.01. — 06.15.-ig. /
A tanult technikai elemek ismétlése:

A./ ADOGATAS.
1./ Alulnyesett révid adogasa- Tenyeressel helyezve, [/ min. 2x pattanjoméaik térfélen/
Fenakkal " b o ” ”
2./ Oldalfalsos rovid adogata- Tenyeressel . woom o om " "
Fenéakkal " b o ” ”
3./ Alulnyesett hosszi , - Tenyeressel » benyeséssel végrehajtva /
Fenakkal ” ” ” ”
4./ Oldalfalsos hosszu  , - Tenyeressel ” woow »
- Fonakkal

Batorfi Csilla 9x-es Eurépa-bajnok magasra feldobpecialis tenyeres adogatasa.

Szab6 Gabriella fonak oIdaInyestt ogatésa atuHzit tenyeres alulnyesett adogatasa
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B./ ADOGATAS FOGADASA
1./ R6vid adogatasokatroviden helyezve, - inditva helyezve, - élessgssel helyezve.
2./ Hosszu adogatasokaiitésekkel helyezve, - pérgetésekkel helyezve.

C./ KONTRAUTESEK

- Fonakkal helyezve, - Tenyeressel helyezve, - €siéssel helyezve

A kontralutésekdl kapott kedveé labdakat — Tenyeres befefeiatéssel
- Fonék befejgz

D./ LABDATARTAS.
/ nyesés /
A nyesések magas szintre fejlesztése helyezésidteliakal.

E./ PORGETESEK
1./ Tenyeres ékészit) porgetés nyesett labdabol helyezve./ 1o folyampadogetés helyre/

2./ Tenyeres ” ., dropp , / 20 ” " .
3./ Fonak ” , nhydset . | 6 ” ” ”
4./ Fonak , dropp . /12 "

5./ Tenyeres befejézporgetes

- kontra dropp - nyesett - labdaldl-sl 7 S|keres bef/

Batorfi Csilla / 9x-es Eu“répa-bajnok /- tenyéreéelEzb porgetése.
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F./ DROPPUTESEK
/| porgetés kezelése droppal/
1./ Fonék dropp- nyesett, dropp-labdabdl érkeporgetéseket/ 1o8bmin.9 sikeres kezelés/.

2./ Tenyeres , - N . . " " " " "

G./ VEDOJATEKOS.
1./ Porgetés visszanyesefmakkal — tenyeressel — 6sszekotéssel helyezve
/ miro folyamatos nyesés /
2./ Asztalfoloétti rovid labdak nyesése: - fonakkakenyeressel helyezve / tamado nyeséssel /
3./ Tenyeres ékészit porgetés nyesett, dropp-labdabdl helyezve / 10 kiséélethin.9 /
4./ Fonak " " ” ” " . ” ” -
5./ Tenyeres befejéz A ” » " » ” -

H./ MAGAS LABDAK LEUTESE.

- Hatulrdl feldobott magas labdak letitése csakdegsel Ugy helyezve , hogy az ellenfél ne
tudja visszaditni.

- A sikeres végrehajtashoz tokéletes hozzaalldsssgiés, a labdat a égonton kell eltalalni,
és az ellenfél fonakjara helyezni.

A./ ADOGATAS.

1./ Tenyeres gyors ,Kitt” adogatas: fonakra — kbzépre — tenyeresre helyezve.
2./ Fonak " " , " " ” ”
Meglepetésszéek és jOl helyezettek legyenek.

B./ ADOGATAS FOGADASA

A gyors kil6tt” adogatasokat fonak Utéssel, fondk porgetéssel, - tenyeréssit,
tenyeres porgetéessel.
Ha készuletlendl ér benniinket az adogatas, tetzeémti
megoldassal fogadjuk.

E./ PORGETESEK.
a./ Fonak befejézpbrgetés tanuldsa végrehajtdsa megegyezik a filk anyagaban kiiala

Gyakorlatok

- ,A” rdvid adogatas helyezve, * Kvid adogatéas helyezve,
.F" nyesi fonakra, .F" inditja fonakra,
LA” fondk porgetés fonakra, LA” fonak befejed porgetés.
.F" fonak dropp fonakra, / 1o kisérletid min. 9. sikeres /

LA” fonak befejed porgetés.
/ 10 kisérletBl min. 8 sikeres /

- ,A” rovid adogatas helyezve, A rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi kdzépre, .F" inditja kdzépre,
LA” tenyeres ebkészib porgetés »A” tenyeres porgetésatan,
tenyeresre, .F" fondk dropp fonakra,
.F" fonakra droppol, ,A” fonak befejed porgetés,
,A” fonak befejed porgetés. / 1o kigdemin. 8 sikeres /

/ 10 kisérletl min. 8 sikeres /
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- ,A” rovid adogatas helyezve, - A kil 6tt” adogatéas fonakra,
.F" inditja tenyeresre, .F" fonak kontra fonakra,
,A” tenyeres porgetés tenyeresre és fonakra, fériak kontra, a kedvédabdabol
.F" droppol tenyeresre, fonakra, befejaz lités, vagy porgetés.
,A” fonak befejed porgetes. | Isekletl®l O sikeres Utés v. porgetés/
/ 10 kisérletld min. 9 sikeres /
- ,A” rdvid adogatas helyezve, - ,A” rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat fonakra, .F" roviden fogadja helyezve,
,A” fonak befejed porgetés helyezve. LA” inditja fonékr
/ 1o kisérletid min. 9 sikeres / .F" fonak kom,

LA” fondk befejéporgetés helyezve.
/ 1o kisérlékimin. 9 sikeres /

Olah Zsuzsa — fonék Utés- Szab6 Gabriella fonak-tit@atorfi Csilla — fonak befejéz
porgetés.

b./ Pérgetés lepdrgetése tenyeressayesett labdabdl megporgetett labda leporgetése,
- kontra, vagy dropp-labdabdl megporgdsdttia
lepOrgetése.

A végrehajtasa azonos a filk anyagaban leirtakkal.
Gyakorlatok:
- ,A” kicsusztatott adogatas: - fonakra — kozépiteryeresre,

.F" porgeti a labdat: - ” " »

,A” tenyeressel leporget helyezve.

/ 1o kisérletld min. 8 sikeres leporgetés /

LA” rovid adogatas helyezve,
.F" nyesi a labdat: - fonakra, - kbzépre, - tergsre,
LA” porgeti a labdat: - fonakra, - kdzépre, - yenesre,
.F" tenyeressel lepérget helyezve.

/ kisérletdl min. 8 sikeres lepdrgetés /
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- ,A” rdvid adogatas helyezve, - ,A” hosszu gyors adogatas:
.F" inditja: - fonakra, - kbzépre, - tenyeresre, kodzépre — tenyeresre,

LA” porget: " " " .F" porget kbzépre — tenyeresre,
.F" tenyeressel leporget helyezve. »Atenyeressel leporget helyezve.
/ 1o kisérletld min. 8 sikeres / | 1addlettdl 8 sikeres lepdrgetés /

LA” + F7 rovid jaték mindkeét fél részé,

.F" inditja a labdat helyezve,

A" porget fonakra,

.F" droppol helyezve,

A" 4-6 porgetés fonakra, majd lefordit a tenysame és kbzépre,

.F" atenyeresre, vagy kozépre kapott labdat eeessel leporgeti.
/ 1o kisérletd min. 7 sikeres tenyeres leporgetés /

c./ Pérgetés visszapdrgetése asztal-tavolbd
Tenyeressel, - fonakkal, - 6sszekotéssel hebre
A technikai elemek végrehajtasa a fik anyagdbirtakkal azonos.
Gyakorlasa

1./ Hosszu adogatas tenyeresre, mindkét fél rélstagryeres visszaporgetes.

2./ Hosszu adogatas tenyeresre, mindkét fél réistedryeres visszaporgetés %2- asztalra
helyezve.

3./ Fonak hosszu adogatas fonakra, mindkét féerésionak visszaporgetés.

4./ ,A” tenyeressel pdrget két helyre,
.F’ csak tenyeresre porget.

5./ Mindkét fél részéil tenyeres porgetés, a kedddabdabadl leforditas a fonak oldalra,
mindkeét fél reszér fonak porgetés.

6./ Mindkét fél részéi visszaporgetés szabadon helyezve, a kedlamla utan
helyezkedés az asztal kdzelbe.

- A folyamatos porgetéseknél a min. 1o porgetaesée

- Csak a megfeléllabda kivalasztasa utan van léisglg az asztal kbzelbe visszajutni.

G./ VEDOJATEKOS

- Tenyeres befejézpirgetés nyesett labdabdl helyezve. / 10 kiséilétsikeres /

- Tenyeres befejézporgetés dropp » ” " wom

- Porgetés leporgetése tenyeressel ” » 8

- Porgetés visszaporgetése asztal-tavolbdl ters@rbslyezve/folyamatos 8-10 porgetés/.
A technikai elemek végrehajtasa megegyezik a figlagaban leirtakkal.

1./ Rovid adogatés utan kapott hosszu nyesett tetbdényeres befejézporgetés helyezve.
/ 1o kisérletl min. 8 sikeres /
2./ Rovid adogatas utan kapott inditott labdabdyeees befejezporgetés "
/ 1o kisérletbl 9 sikeres /
3./ A labdamenet soran kapott nyesett labdabdletersybefejez porgetés »
/ 1o kisérletbl min. 7 sikeres /
4./ A labdamenet soran tenyeresre kapott porgéségzaporgetése.
/ 1o kisérletbl min. 7 sikeres /
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5./ Adogatéas utan kapott porgetés leporgetése tesse helyezve.
/ 1o kisérletl min. 8 sikeres /
6./ Fonak védésth kifordul tenyeres visszaporgetés. / 1o kiséflethin. 7 sikeres /

Valamennyi gyakorlatnél kbvetelmény: - biztonsdgontossag, - hatékonysag elvének
betartasa.

2./ Képzeési idszak 06.16. — 08.31.-ig.
Nyari tanitasi sziinet. Javasolt edzésszam: 5,5 6ra ,
Btibor: 2x2 hét: 5x2,5 + 2,5 ora

AZ EDDIG TANULT TECHNIKAI ELEMEK ISMETLESE, OSSZEKOESE
HELYEZESI ES HELYEZKEDESI FELADATOKKAL.

Gyakorlas adogat6 géppel:

a./ Tamado jatékosok

1./ Nyesett labdabdl befejgporgetés: - tenyeressel, - fonakkal / 10 kiséniet 9 j6 /

2./ Dropp labdabdl befejézporgetés: - » " . 8j0/

3./ Porgetés kezelése droppal: - fonakkal, - tersge, - osszekotessel/ folyamatos 8 dropp/
4./ Porgetés leporgetése tenyeressel / 1o kis@rleih. 8 sikeres /

5./ Porgetés visszaporgetése: - tenyeressel —Kahaldsszekotéssel / folyamatos 6-12 porg./

b./ Védsjatekosok

1./ Porgetés visszaadasa folyamatos: fonak, - teayeisszekotéssel/folyamatos 8-12 nyesés/
2./ Nyesett labdabdl-tenyeres, - fonaékeélszit) porgetések / 1o kisérlétbmin. 9 sikeres /

3./ Nyeset labdabdl " , O » " " WS

4./ Dropp-labdabdl ékészit és befejei porgetések » » 8 "

5./ Tenyeres visszaporgetés helyezve — 6-8 vissgaj@s folyamatosan

6./ Asztalfolotti nyesések helyezve - / tAmado égek /

A lanyok felmérési anyaga megegyezik a fiukéval.

N/ TAKTIKA.

Taktikai feladatok a tanult technikai elemek alkak@ésaval:
- Adogatasok taktikaja.

- Adogatasok fogadasanak taktikaja.

- Elokészit és befeje porgetések taktikaja.

- Lepdrgetések taktikai alkalmazasa.

- Visszaporgetések taktikaja.

- Taktikai megoldasok kivalo tenyerest pofggitekos ellen.
- Taktikai variaciok kivalo fonak jatékos ellen.

- Védsjatékos elleni taktikai megoldasok.

- Az ellenfél gyengéinek ésdmségeinek felismereése.

- Taktikai fegyelem betartasa.
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IV/ELMELET.
Az asztalitenisz térténete:
- Az atmeneti idszak/ 1952-1959 /.
- 1952 a szivacs @itmegjelenése, hatasa a jatékra. A szivacbétiltasanak okai?
A korszak legjobb jatékosai?
- Egészséquigyi kérdések ismétlése, a spotisgtetmdd kérdései.
- A tanult technikai elemek értelmi elsajatitasaeemzése: - kiindulo helyzet,
veaet szakasz,
- @ és a labda talalkozasa,
vired szakasz,
fezs pont.
- Az adogatés és a hozzakapcsolddo technikai eléumdekos alkalmazéasa, a taktikai terv
figyelembevételével.
- Az adogatas-kezelés, és a hozza kapcsolddo tedtaemek — az érkédabdatdl figgen
valo - alkalmazasa, a taktikai terv figyelemhkel@vel.
- A sportember o6 tulajdonsagai, sportoldi példak€mz akarati tulajdonsagok szerepe az
asztaliteniszézteljesitményében.
Kbévetelmény- Ismerje a tamadoé és a vedek@gtékosok elleni variaciokat.
- A sajat adogatasbol mirkos pontszerzés,
- Az adogatas - kezetdshin. 50%-0s teljesitmény elérése.
- Ismerje az elmult fél évaad legeredményesebb magyar jatékosokat, és
az eredményeiket.

V. VERSENYZES

a./ Haziversenyek:
- Kéthavonta az azonos korosztalylak kormigése.
- Negyedévente a 2-3 korosztély 6sszevont kortieédes bajnoksag rendezésagladassal.

b./ Hazai csapat és egyéni ranglista versenyekérészvétel.
- Korosztalyos csapatbajnoksagokbanonc csapatversenyeken,

- serdid . / a legjobbak /
- ifjusagi " »
- Egyéni bajnoksagokbanijonc 3-2-6sszevont korosztalyokban.
- ser@tbrosztalyban .

- ifjisagi " "

A versenyek kivalasztdsdnak szempantjéechnikai képzettség szinvonala,
- ranglista pontok @jiese,
- tapasztalatszerzes,
- alkalmazkodo képesség fejleszte
- taktikai ismeretekvitése,
- a versenytapasztalatok kielesazé
a hianyossagok beépitése azseaankaba.
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5./ EVFOLYAM / 10-11-12 évesek /

Célkitizés:

- Tovabb folytatni a fizikai képességek fejleszteék@londsen azokat, amelyek a
felkészulést, valamint a teljesitményt befolyjgko

- A tanult technikai elemek magasabb szinten vélgrehajtasa, harmonikus
0sszekapcsolasa a labmunkaval.

- Az adogatéas éhyeinek pontdisebb eérvényesitése.

- Az adogatas-fogadas hatranyainak kiegyenlitékedda, jatékban tartasa, észdzer
kockazat vallalas, az ellentamadasba val6 atmiehetségének a megteremtése.

- A versenydi készség tovabbfejlesztése, a technikai tudadaidifia alkalmazasanak
hatékonyabb érvényre juttatasa.

Képzési idszak- 09. 01.— 08. 31.-ig
Javasolt heti edzésszabx2,5 6ra, Nyari sziinetbePx2 hét edétabor: heti:5x2,5+2,56ra

|/ KEPESSEGFEJLESZTES.
1./ Alléképesség-fejlesztés
- Tartos futas egyéni iramban 12 — 15 percen kdieftyamatosan, megallas nélkul.
- Futas iramvaltoztatassal 6-8 perc.
- Futas iramvéltoztatassal a tav fokozatos nove#d€00-400-500-600 m-es tavolsagokon
- Futas az azonos tav ismételt lefutasaval, g@itték kozbeiktatasaval,
/ pl. 5x300 m 1 perces pihgkkel /
- Fokozatosan csokkenthetjik a pibieidket / pl. 5x300 m, 50 sec., 40 sec.,30 sec., 26 sec
- Cooper-teszt teljesitése: Fiu: 1500 — 2800 myL &Aoo — 2500 m.

2./ Gyorsaséag-fejlesztés.

- Futdiskola 30-60 m-es tavon / magas terdemelésaaikemeléssel, a k&ttaltoztatasaval.

- Fokoz6 futdsok 30 — 60 m-en.

- Galoppszokdelés @le, oldalt 10 — 20 m-en.

- Futas cikk-cakkban, 10 — 20 m-en.

- Ingafutasok a tavolsag fokozatos novelésévatsékkentésével, az ismétlesszam
novelésével, csokkentésével, a pthabk csokkentésével, emelésével.

- Szlalom-futasok a tavolsag és az ismétlésszaralatatasaval.
A 60 m-es sikfutas teljesitése: Fiu: 7,8 — kko. , Lany: 8,5 - 12,0 sec.

3./ Reakcio- és cselekvesgyorsasag fejlesztése

- Kdzepes iramu futds kdzben hangjelzésre irainifdhyvaltoztatas.

- Gyorsfutas kdzben hangjelzésre iram-, ill. iréalyoztatas.

- Kdzepes iramu futds kdzben hangjelzésteeaineghatarozott feladat végrehajtasa.

- Gyorsfutas kdzben hangjelzésrérelmeghatarozott feladat végrehajtasa.

- Galoppszdkdelés oldalra oda-vissza kulow@xolsagok megjeldlésével: kbzben
hangjelzésre meghatarozott feladat végrehajtdsagulat-jelzésre / karmozgasra /
megjelolt feladat végrehajtasa, ill. iranyvalatas.

- Galoppszokdelés @le — hatra az ék6 feladat szerint. Az iram- és iranyvaltoztatasok
gyors végrehajtasa.

- Feladat, az iram- és iranyvaltoztatasok minélrggbb végrehajtasa.
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4./ Exsfejlesztés.

- Kar-, vall-, csukl6-, has-, hat-, oldal-, labizawsito gyakorlatok.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett &sito gyakorlatok: az ismétlésszam, intenzitas, és a
kézi-szer sulyanak fokozatos emelésével / kégizé, medicinlabda, felbpad
dslésszdgének valtoztatasa stb./

- A teljesitménymeérésnél szeréphotorikus probak gyakorlatai az ismétlésszam
megfeleb valtoztatasaval. A motorikus probak teljesitése.

5./ Ugyesség-fejlesztés.

- Mindkét oldali végtaqg fejlesztésAz elbzé évfolyamoknal hasznalt gyakorlatok ismétlése,
fejlesztése, hibalehitégek cstkkentése.

- Kllénboa tipusu, és meérétlabdakkal végzett egyéni, paros versenyek / pblizan
fejelés kulonbdz tipusu labdakkal — gumilabda, - teniszlabda, stb./

- Parokban, kilénbdztesthelyzetekben p.p.dvel, labdaval egyméasnak tovabbitott
labdés feladatok.
A célba dobas, utés pontos végrehajtasa, 1dddis@iegalabb 8 sikeres talalat.

- Specialis Ugyesség-fejleéajyakorlatok egyénileg, parban, p.ps\vél, labdaval, az asztal
kozbeiktatasaval /pl. 2 asztalon péaros jaték/.

6./ 1zlleti mozgékonysag fejlesztése, izom nyuigastas
- Nyuijté-, lazité hatasu szabad-, bordasfal-, giggakorlatok.
FeladatLegyen képes 6nalléan végezni nyujto hatasu kass, hat-, csip, és
lab-izom gyakorlatokat.
- Az elbz6 évfolyamoknal leirt gyakorlatok minél nagyobb kjgeléssel valé végrehajtasa
/ pl. terpesziilésben torzshajlitéére] a mellkas jobban kdzelitsen a talajhoz.

7./ Testnevelési jatékok
FOGOJATEKOK
- Az elbz6 évfolyamokndl leirt fogok a feladatok nehezitéséwk talicskazo fogo.
- Fogok szerek felhasznalasaval / tenigzténiszlabda, p.p. éitp.p. labda stb./.
EGYEBJATEKOK
- Az elbz6 évfolyamoknal leirt jatékok a feladatok nehezivésészerek valtoztatasaval.
- Ugrokotéllel egyéni, paros, harmas feladatokseryek.

8./ Teljesitménymérés, értékelés

a./ Aerob alloképességCooper — teszt: Fill: 1500 m / min / - 2800 m /j6
Lany:14oo0m , -2500m

- 2000 m futagsia: 14,20 perc,, - 8,00 perc,,

Lany: 17,00 perc, - 8,30 perc,



- 137 -

b./ Motorikus probak __Fia: _Léany

1.Helybsl tavolugras / cm / 150 —21ocm 130-190cm
2.Egykezes labdaltkés m/3kg. 4,58-m 4,00 — 6,00 m
3.Kétkezes dobas hatra, 45m m 3,60—-6,80m
4. Mellss fekvotamasz 15- 3odb. 11- 18 db.

karhajlitds — karnyujtas /db/
5. Hanyattfekvéstl feliilés 1 perc/db. 30 - 40 db. 0235 db.

6. Hason-fekvésh térzsemelés 25- 45 db. 25-38 db.
1 perc /db.
7. 4 Utenti fekvétamasz 1 perc/db. 20- 25 db 18- 25 db.

A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. metladdetalalhato.
[I./ TECHNIKA.

A technikai elemek oktatasa, a IV. Evfolyambanikiiiak és a lanyoknak egyarant
befejesdott. A tovabbi évfolyamoknak a kordbbi évek soefgajatitott technikai elemek
ismétlése, csiszolasa, a mozgasok javitasa, magagatien / nemzetkozi kdvetelmények
figyelembevételével / valo végrehajtasa adrelsdi célkitizés.
Az I-1V.- évfolyam technikai anyagabdl a tanulé képégeihez, hianyossagaihoz igazodva
valasztjuk ki a technikai, valamint a technikaittkéi gyakorlatokat. A sokoldalu technikai
képzés célja az alkalmazkodoképesség minél magagatile valé emelése.
A technikai elemek gyakorlasa soran, a biztonsag@yorsasagon kivil, azééeljesebb
porgetésekre, a nagyobb @&rtre, az adogatasok valtozatossagara, valamint ayatakmok
fogadasanak biztonsagara kell 6sszpontositani.
Ebben az évfolyamban nagy hangsulyt kap az eg¥prds. Az altalanos edzésterv mellett,
egyénekre szabott edzésterv alapjan fejlesztjiitovwanulink technikai tudasat.
A technikai elemek gyakorlasa soran a koveikezempontok betartasara kell térekedni:
- Az optimalis kiindulo helyzet felvételére,
- A testsuly athelyezésekre,
- Az Ut6-labda taladlkozaséra: - felszallé-agotmint, leszallé-ag ,

Kady talalat / ,falsok” alkalmazéasa /

-Zdpes talalat / kevesebb a ,fals” gyorsabb a |dlad@dasa/

libe talalat / nincs ,fals” /, a labda haladasargyo
- A biztonsagnak, a hatékonysagnak legjobban mel§fsébességre.
- A mozdulat hosszara — asztal kdzelben révid giyptsporgetések /

- tavolodvaasztaltol a mozdulatok is hosszabbak lesznek.
- A labda helyezésének meghatarozo jélsége van: - a labdamenet iranyitasaban,
- a labdamenet meygage szempontjabal.

- Fontos betartani a biztonsag, pontossag, ésfadratsag kbvetelményeit.
- A gyakorlatok fajtéi
1./ Szabalyos gyakorlatok / minden labdaérintésadagaval /

2./ Vegyes ” / a megadottrsadabdaérintés utan szabad jaték /
3./ Szabalytalan |/ versenysizgyakorlatok, adogatas, fogadas megjel6lése utan
szaljpéek .

4./ Koordinacios
5./ A stratégiai kozép megjatszasa.
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TECHNIKAI ELEMEK ISMETLESE / fitk — lanyok /

A./ ADOGATAS.
1. Rovid adogatésok tenyeres — fondk alulnyesett és oldalfalsogatisok helyezve.
Kovetelményz Adogatas végrehajtasakor a labda minél gyorsabban
forogjon visszafelé,valamint oldaliranyban
2. Hosszu adogatasokalulnyesett, - oldalfalsos, - gyors ,it” tenyeressel és fonakkal.
Kovetelmeédgl helyezettek, meglepetéssmk legyenek.

B./ ADOGATASOK FOGADASA.

1. Rovid adogatasokat: - roviden, - inditva, - étémadd” nyeséssel helyezve.
Itenyeressel-fonakkal/

2. Hosszu adogatasokat: élatszib, - befejed porgetésekkel, titésekkel..
Itenyeressel-fonakkal/

- A fogadasi mod az érkézabdanak, valamint a taktika alkalmazasanak aviégge.

i

T

J.P. Gatien /francial egyéni vilagbajnok.
/ tenyeres rovid kezelés /

Szaomsv /fehérorosz/ Eurépa-bajnok
/ fonak rovid kezelés /

Jonyer Istvan 4x-es vilagbajnok fondk inditasal. Wosik /német/ tenyeres inditasa.
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C./ PORGETESEK
1./ Tenyeres- elbkészit dropp-labdabdl, helyezve / 5 kisérégtimin. 20-as atlag /

- befejéz . . /15 14 sikeres /

- 6készit nyesett " /15 14 "

- " . o Vveédre /5 " 8-as atlag /

- befejéz ” ” helyezve /15 13 sikeres /

- porgetés leporgetése, ydmie /15 . 12,1

- porgetés visszaporgetése,, /5 . lo-es &la
2./ Fonak - ebkészit dropp-labdabdl, helyezve /5 , 15-0s éatlag /

- befejéz » . 15 » 13 sikeres /

- 6készit nyesett /15 14 sikeres /

- 6késziv " védre /5 ” 5-0s atlag /

- befejéz . . helyezve /15 13 sikeres /

- porgetés leporgetése " / 15 " 11 ,

a./ Ebkészit Utések: - tenyeressel, - fonakkal helyezve
b./ Befejed Utések: - ” ” n

D./ DROPPUTESEK

1./ Nyesett labdabdl végrehaijtott porgetések keeeléfonakkal, - tenyeressel helyezve.
2./ Dropp-labdakbdl végrehajtott pérgetések kezelefonakkal, - tenyeressel "
Alkalmazéasa abban az esetben, ha az éded@la nem alkalmas a lepdrgetésre.

- NYESES
- Rovid labdak nyesése tamadd nyeséssel: — fonakialyeressel helyezve.
- védjatékos ellen egy-egy nyesés.

E./ VEDOJATEKOS.

1./ Porgetés visszanyeseséonakkal, - tenyeressel, - 6sszekotéssel hegez
Kogkhény: labdamenetenként 10 sikeres nyesés.

2./ Asztalfolétti révid labdak nyesésefonakkal, - tenyeressel helyezve.

3./ Porgetések:

Tenyeres ékészit nyesett labdabdl thmadora, - 15 kiséflettB sikeres

Tenyeres befejéz " " . -15 ” 12,

Tenyeres ékészit dropp " " 15 " 13

Tenyeres befejéz " " " -15 » 12

Tenyeres lepérgetés -15 . 11,

Tenyeres visszaporgetés - 6-8 porgetés labdamenetenként
Fonak ebkészit nyesett labdabol tamadora, - Eelétdl 14 sikeres

Fonak befejei . » ” -15 . 12

Fonak ebkészit dropp ” ” -15 » 13

Fonak befejei ” » ” -15 . 12

Tenyeres és fonak porgetések alkalmazasa: - adogida, - fogadas utan, -a labdamenetben.
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F./ MAGAS LABDAK LEUTESE
Asztal-tavolbdl feldobott labdak csak tenyeressdb Veltése helyezve.
Addig az ellenfél fonakjara helyezve, amig ki nerdtil, utana a helyzéitfliggoen.

T

ASZTALTAVOLBOL DOBALAS .- fonakkal —tenyeressel, irancs mas megoldasi leléegg

Szamszonov — tenyeres dobalas —

Technikai elemek gyakorlasa

a./ Klasszikus szabdlyos gyakorlatok

- Megszabott helyre helyezés , megjeldlt utésszambalkészitési fazisban, terhelés-,
biztonsag-, mozgaskoordinacié fejlesztésekor.

1./ Tenyeres porgetés dropp-labdabdl:
- fonak2 asztalrol helyezve, tenyeres'z asztaligelage, fonak 2/3-tenyeres 2/3 asztalrdl,
- 3x1/2 asztalrél + 1 egész asztalon,

-2x1/2 +1 »
-1x1/2 +1 »

- 4x fonakra + 1x kozépre helyezve,
-3x , +1xtenyeresre
-2x ,  +1x kozépre "
-1x , +1xtenyeresre

- Helyezkedések, oldalvaltasok, finom labdaérirkése
- A labdak helyezéséhez a megfélkiinduld helyzet felvétele.
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2./ Fonak pérgetés folyamatosan fonakra helyezve,
- fonékra, - kozépre ”
- fondkra, —tenyeees "
- fonak poérgetésksmion "

3./ Porgetések 6sszekotese
- 1 fonak + 1 tenyeres porgetés

-1, +2 " " / kifdul + egész asztalra helyezkedés.
-4, +1 " "

-3, +1 » ,

-2, +1 " , majd a gyakatot eldli6l ismételve.

- 4 tenyeres + 1 fondk

-3, +1 ,

-2, +1 , majd a gyakatot eldli6l ismételve.

- Porgetés a partner fonakjara, aki szabadon helylebdat.

- Porgetés a partner tenyeresére ,, yw

- Porgetés szabadon helyezve, a partner szabadppailrhelyezve

- Minden gyakorlatnal sok érintésre kell torekeanert csak akkor van hatassal a
mozgaskoordinacié kedwexaltozasaira.

4./ Pérgetések kezelése

Szabalyos, vegyes- és szabalytalan gyakorlatokkal:

- droppal: tenyeressel-fonakkal helyezve,

- Utéssel: ” . "
- leporgetéssel: "

- wsszaporgetessel tenyeressel- fonakkal helyezve,

- nyesése /véi: »

Az alkalmazas, és a megoldas klvalasztasa azkkiedatol, valamint az alkalmazanddé
taktikatol fugg.

5./Lepodrgetéses gyakorlatok
Szabalyos gyakorlatokenyeressel-fonakkal lepérgetés:
- 6 érintés utan, - 5 érintés utan, - 4 érintég 8 érintés utan, - 2 érintés utan,
- Adogatas, vagy fogadas utan kapott porgetésekdepese tenyeressel-fonakkal.
Vegyes gyakorlatok
- A megadott szamu érintés utan szabad jaték, eekédabdabol leporgetés
tenyeressel, fonakkal, -5-4-3-2-1 érintés utan.
Szabalytalan gyakorlatok
- Versenyszdr gyakorlatokkal, az adogatas, vagy a fogadas nidggvel, utana szabad-
jaték.
- Porgetések tenyeressel-fonakkal,
- Leporgetések " "
- Visszaporgetések ,, ”
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6./ VisszapOrgetésekSzabalyos gyakorlatoRenyeressel 5 tenyeresre + 1 fonakra,

-4 +1 "
-3, +1 "
-2, +1

- Folyamatos fendsszaporgetés a fonakra helyezve.
- Fonak visszapbrgetés fonakra helyezve utan kifordul tenyerest szabadon pérget,
- 4 ” ” ” ” ”
- 3 ” ” ”n ” ”
- 2 ” ” ” ” ”
- 1 ” ” ” ” ”

b./ Koordin&cids gyakorlatok

- 1 tenyeres porgetés kdzépre, utana barmelyiksarelyezve,

- 1 fonak — 1 tenyeres poérgetés a fonakra, barmmiairet tenyeresre,

- k6zépre 1-2-3 is mehet, utana sarokra és visszépke,

- k6zépre tetszés szerint, utana barhova és vissza,

- 1 porgetés a fonakra, a masodik labda barhoval wesza,

- 1 pérgetés tenyeresre, a masodik labda barhoaja, vissza,

- porgetés fonakra — kozépre, fonakra — tenyeresre,

- porgetés tenyeresre — kbzépre, tenyeresre —f@nak

- porgetés tenyeradrvalaszthatéan, utana kozépre, ha fonakra jomrakéresztbe.

A gyakorlatok végrehajtasa: A megadott helyre, atératlan helyre érké4abdara valo
helyezkedés, az adott technikai eleme végrehagasaabalyos gyakorlatok végrehajtasanal
torekedni kell a biztonsag, pontossag, hatékongb&mek a betartasara, a technikai elemek
hibatlan végrehajtasara.

Balkezes gyakorlatok
- 3 fonak — 3 tenyeres porgetés, 2 fonak — 2 tasyporgetés, 1 fonak — 1 tenyeres porgetés.
- fonak kereszt — fonak egyenes porgetés utan dzatek,
- fondk egyenes, — fonak keresztpdrgetés utan dzatik,
- a balkezes tenyeresére rovid adogatas, utanadczatek,
- ,A” balkezes rovidet adogat tenyeresre,

.F" réviden fogad tenyeresre,

LA” inditja tenyeresre, - fonakra,

- élesen nyesi fonakra, mindegyik utarbadgaték.

- Az adogatast tudatosan kicsusztatni helyezved mmagrkeé porgetést leporgetni
tenyeressel, fonakkal.

c./ Technikai, taktikai feladatok végtékos ellen

- Folyamatos tenyeresoiészity porgetés fonakra mélységmozgatassal, a kédabrabol
leforditas, vagy befejézptrgeteés.

- Rovid adogatas utan kapott hosszu labdakbdl émf@drgetés.

- Védsjatékos ellen az egyik igen fontos kdvetelményjraltnes labdamenetideszitése, az
érke® labdak kivalasztasa, mikor kell&Eszit, mikor lehet befejez porgetést, vagy Utést
alkalmazni.
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d./ A serdib leany valogatottak altal gyakorolt technikai, teitla-taktikai feladatok:

- Labdatartas, rovid letevések, élesen helyezeghionyesések.

- Tenyeres-kontra, helyezési feladatokkal/egyeke®szt, két-helyl, mélységmozgassal /
- Fonak kontra keresztbe, egyenesen.

- Kontraitések dsszekotése.

- Tenyeres porgetések két-hélyr3 helyre.

- Fonak porgetések keresztbe, egyenesen.

Ellendrzés: A technikai elemek végrehajtasahoz az opsmkahduld allas biztositasa.

- Labdamenetenként min. 8-10 sikeres porgetés.

Osszetett feladatok:

1. Rovid adogatas, rovid jaték, hosszu nyesés tesse porgetés kbzeépre, tenyeres
lepbrgetés.

2. RoOvid adogatas, rovid jatek utan hosszu nyes@akfa, fonak porgetés keresztbe, fonak
kontra, a kedvezlabdabol keményen egyenesen helyezni, tenyerget@srkdzeépre, ti,

vagy leporgeti a labdat.

3./ Rovid adogatas, inditds fondkra, fonak korareedve# labdara kifordul, tenyeres (tés,
vagy porgetés kozeépre, fonak egyenes kezelés,rengérgetés tenyeresre, tenyeres
lepbrgetés.

4./ Fél-asztalrdl tenyeres porgetés fonakra, aésdabdabdl lefordit tenyeresre, tenyeres
lepbrgetés, szabad jaték.

5./ Hosszu, vagy félhosszlu adogatas, megporgelidat kozépre, a labdatdl fisgan dropp,
vagy leporgetés, szabad jaték.

6./ ROvid adogatas, hosszu nyesés fonakra, 2x fpodaletées keresztbe, lefordit egyenesen,
tenyeres porgetés fonakra, fonék dropp fonakragkqirgetés kozépre, fondk dropp fonakra,
kifordul tenyeres befejézpdrgetés helyezve.

7./ Meglepetésszéthosszu adogatas, az érkdabdat megporgeti, vagy meglti, szabad jaték.
8./ Hosszu adogatas fonakra, fonak porgetés, vawgkfkontralités egyenesen, kereszt
lepbrgetés, egyenes dropp , vagy leporgetés.

Az egyeni foglalkozas keretében minél tobb soklalgiakorlasra keriljon sor.
Célja: - A technikai elemek biztonsaganak névelése,
-Hibajavitas!!
- Uj technikai megoldasok gyakorlasa.
- Technikai elemek 6sszekotése, rogzitése
- Atlibers fejlesztése.
- Gyorsasag fejlesztése.
- Helyezkedés, labmunka gyakorlasa, harkus 6sszekapcsolasa a technikaval.
- Taktikai megoldasok gyakorlasa.

./ TAKTIKA .

a./ Taktikai megoldasok Tollszarfogasu ellenfél ellen. — Klasszikuéfagasu ellen.
- Szemazmdtasa tamado jatékos ellen. - Védekellen.
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b./ Tamado taktika- A labdamenet iranyitasa, kededzelyzet kialakitdsa a pontszerzésre.
c./ Védeket# taktika: Az ellenfél tamadasanak kivédése, az alkalméanaitban ellenakcio
végrehajtasa.

Kdvetelmeény: - Ismerje a megoldasi lebsgigeket. Képes legyen az ellenfél gyenge
pontjainak sorozatos megjatszasara. A szerblocggkes labdak kulonboi falsokkal tortéf
porgetés végrehajtasat. A pontos labdahelye#ésitétele a labdamenet megnyerésének.
A védeked jatékos eredményes taktikajanak alkalmazasah&e|dadl technikai tudasra van
szlikség.

d./ Paros jaték taktikaja

- A gyengébb jatékosrol, vagy a gyengébb jaték@dsava megnyerni a pontot.

- A feléllasnak fontos jelefisége van.

IV./ ELMELET.
- Az asztaliteniszezteljesitményét befolyasolo ténydzismertetése.
- Az egészseégugyi kérdések ismétlése, betartdsa.
- A tanult technikai elemek elméleti elsajatitasaalmazasuk tudatositasa.
- Az asztalitenisz torténete, a Moderidddak 19594l.- Az Utbboritasok egységesitése,
- Megjelentek a soft, és a sk#rs-boritasok.
-1960 a porgetés techidikak a feltalalasa, féiése, diadalltja napjainkig.
Kdvetelmeény:- Ismerje a fizikai képességek fejlesztésénekijésegét, kedvezhatasat a
technikai elemek biztdsagbontosabb, hatékonyabb kivitelezésére.
- Rendelkezzen dnkontroliginerje fel a technikai elemek végrehajtasanal
éforduld hibak okait, legyen partner a kijavitasukba
- Ismerje a porgetések fajtaA porgetések lekezelésének maodjait.
- Kik voltak az édzak legjobb magyar jatékosai? A legjobb kilféldi
jatékosok? Mi jellemeateidbszak jatékat? Szabalyvaltozasok ismerete.

V. VERSENYZES.

- Hazai korosztalyos egyéni ranglista versenyekea walulas.
- Hazai ” csapat . ”
- Nemzetk6zi korosztalyos versenyeken valo részvétel.
- CéIl. -Tapasztalatszerzés, a versénk&szség kedvézranyu alakitasa.
- Az alkalmazkodoképesség madasaimtre emelése.
- A fizikai képesség szinvonaldeaelése. A technikai tudasnak megfelel
eredmeények elérése.
- A legjobbaknak a hazai korogzié valogatottakba valo bekertlés.
- Kllféldi edtaborokban valé részveétel / kinai ét#orok /.
- Az editaborokban, nemzetkdzi versenyeken szerzett taplatzt
beépitése az edzésmunkaba.
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6./ EVFOLYAM / 11-12-13 évesek /

Képzési idlszak 09.01.— 08.31.-ig.

Javasolt heti edzésszabx 2,5 6ra
Nyari ed#taborozas?2 hét hazai edtaborozas 2x5x2,5 + 2,5 6ra
2x1 hétfialdi |, 2x5x2,5 + 2,5 6ra

Célkitizeés:

- A fizikai képességeket arra a szintre emelni, lgateszilkségesek a legmagasabb
intenzitasu edzések elvégzéeséhez, a techniwaiedd magas szinten valo végrehajtasahoz,
a kiemelked eredmények eléréséhez.

- A tanult technikai és taktikai elemek gyakorl&s#@nbod stilusu jatékosok ellen,
minél valtozatosabb jatékhelyzetekben tditalkalmazasa.

- Az alkalmazkodoképesség folyamatos fejlesztése.

- Az adogato-éiny minél magasabb sz&zalékban val6 érvényesitése.

- A fogadas hatranyainak kiegyenlitése / 50%-n@ideg ne legyen rosszabb /

- A tanult technika versenyszealkalmazasa. A taktikus gondolkodas, a taktikagoh@dasok
bovitése, az érkéezlabdatol, a taktikai céltdl fuggvégrehajtasa.

- A kedved személyiségjegyek: kiizdeni tudas, akataterotivacio, célorientéltsag,
csapatszellem stb. kialakitasa.

- A tudasnak megfelélhazai és nemzetkdzi versenyeken valo részvépastraalatszerzés.

| KEPESSEGFEJLESZTES.

1./ Alloképesséq — fejlesztés

- Tartés futds egyéni iramban 15-20 p. megallasiheél

- Tartos futds meghatéarozott iramban 5-15 perc téesgaélkul.

- Tartés futds meghatérozott iramban tobbszori isssel pihedidok kozbeiktatasaval,
pl. 5x5 perc futas, 2 perces pitikkel.

- Futas iramvaltoztatassal 6-8 percen keresztijglok helytsl-kijelolt helyig, pl. gyorsitani
az iramot/.

- Futas iramvaltoztatassal 6-8 percen keresz#@N éokozatos ndvelésével, azaz a gyorsitd
szakaszt noveljuk futas iramvaltoztatassal, IEagpmeghatarozasaval,
pl.1000 m-en beldl kilénbézelyeken iramgyorsitas.

- Futas iramvaltoztatassal a tavolsag fokozataezi@tasaval/ 300-400-500-600 m tavon /

- Futas az azonos tav ismételt lefutasaval itk kozbeiktatasaval, pl. 5x200 m 1 perces
Piherdkkel, 5x300 m 1 perces pihé&kkel.

- Fokozatosan valtoztatjuk a tavolsagot, az ismmgt@mot, €s a pihéilot.
Cooper-teszt kdvetelmény&ia: 1600 — 3000 m Lany: 1410 — 2600 m
2000 m futés Fia: 13,25- 7,30 pLany: 16,30 - 8,30 perc

2./ Gyorsasag - fejlesztés.

- Futdiskola 50-100 m-es tavon / térd-, sarokemstiés.

- Fokoz6 futasok 30-60 m-en.

- Futasok cikk-cakkban 30-60 m-en.

- Rajtgyakorlatok kulonbdztesthelyzetektd indulva.

- Galoppszokdelés @ie, oldalt, hatra 15-20 m-es tavolsagon.
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- Ingafutasok 15-20 m-es tavolsagok kozott.

- Szlalom-futasok a tavolsag és az ismétlésszaralatatasaval.

- A specialis felméf feladatok gyakorlatanyaga a tavolsag, a mérésiagd ismétlésszam
valtoztatasaval.

3./ Reakci6- és cselekvésgyorsasag fejlesztése.
- Az 5.-ik evfolyamnal leirt feladatok pontosablgpgsabb végrehajtasa.

4./ Ewfejlesztés
- Kar-, vall-, csukl6-, has-, hat-, oldal-, és & ebsit gyakorlatok:

- allasban, ill. guggolasban,

- guggolé-tamaszban, ill. térdelésben,

- térdebtamaszban, tlésben,

- hason-fekvésben, ill. hanyattfekvésben, olddvésben,

- Szerekkel: kézi-sulyz6 / 2-4 kg./, medicinlabda4 kg. /, ugrokotél, gumikotél, zsamoly,
pad, bordasfal stb.

- Az elbz6 évfolyamokban végzett &sito gyakorlatok az ismétlésszam, intenzitas, és
a pihe-id6k megfeleb valtoztatasaval.

- A teljesitménymeérésnél szeréphotorikus probak gyakorlatai az ismétlésszamzéda
intervallum valtoztatdsaval.

5./ Ugyesséq — fejlesztés

- Mindkét oldali végtag fejlesztése.

- Az elbz6 évfolyamokndl hasznal gyakorlatok fejlesztéseatldhetségek csokkentése.
- Specialis ugyesség — fejledzgyakorlatok mindkét-oldalt végrehajtasaval.

6./ 1zlleti mozgékonysag fejlesztése izom-nyujla@zitss.

- NyUjto- és lazitd hatasu szabad-, bordasfataesss gyakorlatok.

- Az elbz6 évfolyamoknal leirt gyakorlatok minél nagyobb kigeléssel valé végrehajtasa.
- Uszodaban: Vizben végzett nyljté gyakorlatok agsk iszasnemben.

7./ Testnevelési jatékok
- Az elbz6 évfolyamoknal leirt fogd és egyéb jatékok a fetakanehezitéseével, varidlasaval.
- Kiegészib sportok: Uszas eifejlesztés, lazitas — nydijtas, alloképesség fapsszéljabol.
Fallabdaakcio, és cselekvésgyorsasag céljabdl, refigestdeése.
Labtenisziigyesséqg fejlesztés céljabdl.

8./ Teljesitménymérés, értékelés.

A./ Aerob all6képesséqg-1. cooper-teszt / niritl: 1600 m - 3000 m Lany: 1410 m — 2600 m
2. 2000 fugs  Fiu: 13,25p - 7,30 p. Lany: 16,30 (8,30 p.
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B./ Motorikus prébak Fiu: Lany:

1. Helylsl tavolugras / cm / 165-220cm  145-195cm
2. Egykezes labdalokés m/3 kg. 550-10,00m 4,50-6,50m
3. Kétkezes dobas hatra ,, ,, ,, 6,00—-11,00m 4,40-7,50m
4. Mellss fekvotamasz karhajlitas-nyujtas /db/ 2—3db. 12-20 db.

5. Hanyattfekvédti feltilés db/ 1 perc 3d5 db. 22 -40 db.

6. Hason-fekvesh torzsemelés db/ 1 perc 3w 5db. 25-40 db.
7. 4 Utenti fekvotamasz db/ 1 perc 5-2Z0 db. 20-30 db.

A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. metlidetalalhato.

C./ Specialis felmérés gyakorl6 feladatok

- A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. metlddn talalhato.

- A feladatok végrehajtasa az 5. évfolyam anyag#biatakkal azonos.
- A darabszam, tavolsag, mérési idaltoztatasaval lehet gyakorolni.

1./ TECHNIKA.

Célkitizés:
Az |-V évfolyam soran elsajatitott technikai elentsiszoldsa, a labmunka és a technikai
elemek harmonikus 6sszekapcsolasa, adetiinovelése.

Asztaliteniszben labmunkan azokat a mozgasokatgéssorozatokat értjik, amelyeket a
technikai elem végrehajtdsa érdekében / optiméhsgkio helyzet / meg kell tenni.

-A védeked és a porgétjatékmodot alkalmazo jatékosoknal a labmunka @ dmértékben
meghatarozdja az eredményességnek. A j6 labmuskba@ adottsag, részben gyakorlas
kovetkezménye. A labmunka meghatarozza a stildaskitasat, melyet az edmek az oktatasi
folyamatban figyelembe kell venni.

- A labmunka az egész test harmonikus 6sszmunKajal@suljon meg, a torzs, a fej, és a
végtagok optimalisan egyuttikddjenek.

- A puha mozgasra kell térekedni, a talpbdd érjen a talajt, mint a sarok.

Minden Utés végrehajtasa utan a legrovidebh laelll vissza kell térni a kiindulo-helyzetbe.
- A gyors, nagy lendiléf egész testtel végrehajtott mozgasok esetébdaji@térkezéshez
fékezerore van sziikség, hogy a test a mozgas iranyabdleején tul, meg tudja tartani
egyensulyi helyzetét. A mozgas ritmusa az alkalmdadechnikai elem végrehajtasatol fugg,
idénként gyorsnak, maskor lassabbnak kell lenni. Aséges ritmust az ellenfél jatéka,
alkalmazott technikai repertoarja befolyasolja.aNzalmazkodoképességnek nagyon nagy
szerepe van.

- Az adogatasok biztonsadganak, hatékonysaganakésiéve

- Az adogatas repertoar / rovid, hosszu, valtoziatisskkal, Ures, gyors ,kitt” / tudatos
alkalmazéaséanak tokéletesitése.

- Hatékony, nehezen indithaté paros adogatasojattaaa.

- Szelektiv adogatés - fogadas / roviden, indiéles nyeséssel,ilészit és befejed
porgetéssel a hosszuakat / biztonsaganak novelggeke# adogatastol, valamint az
alkalmazando taktikanak a figyelembevételével.

- A rovid jatek eredményes megjatszasa.
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Kriston Zsolt alig "kicsuszott” adogatast Magos Judit hosszan nyesett labdabdl
tenyeressel megporgeti tenyeres befejgzorgetést alkalmaz
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- A porgetések biztonsagos, pontos, @gilts végrehajtasa, tamado és védékarkosok
ellen, a nemzetkdzi kovetelményeknek megéeel

- Tenyeres és fonak lepdrgetések alkalmazasaleaté@hadasba valé atmenet, ill.
pontszerzés céljabol.

- A labmunka fejlesztése, a helyezkedési poziadkdsa, a legéhydsebb kiindul6 helyzet
biztositdsa, a mozgasok gyorsasaganak fejlesztése.

Al B T g -

e | =

Tenyeres és a fonak porgetés dsszekotese.
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- Az altalanos képzés mellett egyénre szabott ¢eizealapjan, a tanulé képességeinek
figyelembevételével, a korabbi feladatokbdl kivatasi és gyakorolni a technika,
technika,- taktikai variaciokat.

- Tovabb kell fejleszteni az egyéni sajatossagegjobban megfelélkorszet jatékstilust.

Technikai elemek gyakorlasa
- Stratéqgiai k6zép a partnerhez viszonyitott / megjatszasa.
- A" 2 fondk + 2 tenyeres porgetés a fonak oldalra
.F" tetszés szerint droppol kbzépre, majd ismédglors reagalas az oldalvaltasokra.

- ,A” 2 fondk + 2 tenyeres porgetés a tenyeresldaga
.F" tetszés szerint droppol k6zépre, majd isméte

- A" 2 fondk + 2 tenyeres porgetés helyezve,
.F" vegyes kezeléssel: droppal , lehtzassal.

Kb&zépre — sarokra helyezve
- A" az elss porgetés kdzépl, a masodik széit,
.F" az el$ labdat kozépre, a masodikat valamelyik oldalra,
a gyakorlatot folyamatosan végezve.

- A" az elss porgetés fonakroél, a masodikat koz#pvagy tenyeres,
.F" elészor fonakra, majd kbzépre, vagy tenyeresre kezel,
a gyakorlatot folyamatosan végezve.

- A" az elss porgetés tenyeradr a masodik kozépt, vagy fonakral,
.F" az el$t tenyeresre, a masodikat kozépre, vagy fonaknapdid aki porget, a kozep
labdat mindig tenyeressel porgeti /.

- ,A” tenyeres porgetés kozépr 1-2-3 / ezutan barhonnan,
.F" helyezi a droppot kdzépre tetszés szerint3d/, majd akarhova droppol,
A gyakorlatot folyamatosan végezve.

- A" Tenyeresbl porgetés / 1-2-3 /, majd kozéprvagy fonakrdl,
.F" tenyeresre kezel / 1-2-3 /, majd valasztvadkra, vagy kdzépre kezel folyamatosan.

- A" porgetés / 1-2-3 / fonakrdél, majd tenyeréswvagy kézepil folyamatosan,
.F" porgetést kezel fonakra / 1-2-3 /, majd vatastdéan kbzépre, vagy tenyeresre.

A gyakorlatok végrehajtasanél a kovetilez kell figyelemmel lenni

- Az optimalis kiindulé-allas felvétele, a technigantos végrehajtasa.
- A porgetéseket a felszall6-agon, vagy épgenton végrehajtani.

- A porgetés kezelés lehet droppal, vagy lehuzéassal
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Tenyeres és fonak porgetések gyakorlasa
- ,A” 1 vagy 2 tenyeres porgetés fonakra helyezve,
1, 2 " , Oképre »
1, 2 ” , ngeresre , , majd a gyakorlat ismételve,
.F" fonakra droppol, vagy lehlzza a labdat. innio labdaérintés /

- ,A” tenyeres oldalrdl 1 vagy 2 porgetés fonaktazepre, - tenyeresre,
.F" tenyeresre kezel, vagy lehlzza a labdat,
.F" 6 droppolas utan szabadon helyezi a labdat,
6 droppolés utan a kedédabdabdl leporget.

- ,A” fonak porgetés, tetszés szerint kifordul tergs porgetés,
.F" droppol fonakra, ha a partner kifordul, ledd@t tenyeresre, majd vissza a fonak oldalra,
A gyakorlatot folyamatosan végezve.
.F" a kedved labdat fonakkal lepoérgeti,
.F" atenyeresil érkez porgetést leporgeti tenyeressel, vagy fonakkal.

Lehlzas, leporgetés gyakorlasa
- ,A” rovid adogatas,
.F" inditds, vagy hosszu nyesés,
»A” porgetés fonakra,
.F" fonék lehluzas, vagy leporgetés. / 1o kisédemin, 8 sikeres /.

LA” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy hosszu éles nyeseés,

LA” porgetés kozépre,

.F" tenyeres lehuzas, vagy leporgetés / 10 kesidill min. 8 sikeres /.

»A” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy hosszl nyesés,

A" porgetés tenyeresre,

.F" tenyeres lehlzas, vagy lepérgetés./1o kitt@#lenin. 8 sikeres /.

Visszapdrgetések

- Tenyeres visszaporgetések. / min. 10 érintés /

- Fonak visszaporgetések. - ”

- Visszaporgetések dsszekotése. , , . Pontravalo jaték.

Porgetés’, asztalrol:
- ,A"fonédk ¥z asztalrél minél tébb tenyeres porgetés
.F" tamado jelleg kezelés: - rAnyomas, rautés, rahuzas, leporgetés.

Porgetés¥s asztalrol
- A" tenyeres ¥ asztalrdl porget,
.F" az érked labdatol fuggen leporgetést alkalmaz./10 kisértdtimin. 8 sikeres/.
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Koordinacios gyakorlatak
- ,A’szabad jaték egész asztalrdl,
.F" tetszés szerint helyezi a labdat, / a keablisszekotése, hosszu labdamenetek /

- ,A’egész asztalrdl porget tenyeresre,
.F" tetszés szerint helyezi a labdat, a labdfitgbgoen minél tébbszor tenyeres leporgetést
alkalmaz.

- ,A” tenyeres porgetés fonakra — tenyebesikozépbl — tenyeresil,
- fondk porgetés, majd elilra 8.-ik porgetés fonakkal egyenesen, szabakl. jaté
.F" afentiek szerint helyezi a labdat. / mio labdaérintés /

- ,A” 3 tenyeres porgetés tenyeres %2 asztalrol eggen + 1 fonak porgetés keresztbe,
- 2 tenyeres porgetés tenyeresyz asztalygenesen + 1 fonak porgetés keresztbe,
- 1 tenyeres porgetés tenyeresyz aszegy@nesen + 1 fonak porgetés keresztbe,
.F" afenti feladatnak megfel&n kezeli a porgetéseket. / min. 10 labdaérintés /

A fenti gyakorlat varidlhato: - 4.-ik , 3.-ik, Zk-porgetés leporgetése tenyeressel-fonakkal.

Gyakorlatok adogatasokbdl
- Rovid adogatas helyezve.
- Fogadas: roviden, fél hosszan, hosszan helyezékifavagy tenyeresre helyezve.
- Harovid fogadas van: szabad jatek.
- Hahosszu , — porgetés, - leporgetézabad jaték.
- Hainditott » - porgetés, - leporgete szabad jaték.

- Révid adogatas helyezvEogadas- roviden, vagy fél hosszan kdzeépre,
- vagy szabadon fonakra helyezve,
- ha réviden szabad jaték,
- ha kdzépre, indit4s fonakra, majd ¥sasdtszabadon,
- ha fonakra — inditas, % asztalrol szabad

Az érked labdaktdl figden lepbrgetések / tenyeres-fonak / alkalmazasa.
- Révid adogatas: Fogadagoviden tenyeresre, hosszan tenyeresre, féAapstenyeresre,
vagysszan, fél-hosszan fonakra,
- hivid, vissza roviden szabad jaték,
- -hosszan tenyeres porgetés egyenesen, kezeédsdpn
kiftul, tenyeres befejézporgetés
- lmmékra, inditas keresztbe, pérgetés, leporgetdd, smabad
j&te
- R6vid adogatas rovid jaték addig, amig ki nem csuszik a lahdana szabad jaték.

- Az eredményességet meghatarozo6 technikai eleyatogasat, csak a legnagyobb
koncentralassal, a tanult technikai elemek tudalicelmazasaval lehet eredményesen
végrehajtani.
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Soklabdas edzések kiemelt feladatai

- Minden irdnyban val6 oldalmozgas. — Mélységmozgageresre — kozépre — fonakra
helyezett rovid labdakra. — Testsuly athelyekéstechnikai elem végrehajtasanak
megfeleben. — Helyezkedések 6sszekotése egiuszeisszetett feladatokkal.

- Tenyeres és fonak befefeporgetések gyakorlasa: - nyesett, - inditott,rgptett labdabol.

-HIBAJAVITASH

Gyakorlatok
1./ Harom helyél tenyeres porgetés nyesett labdabdl: - fonadkzég- tenyeresre.

2./ Két labda fonakra, egy a tenyeresre: - a mésadifordulas.
3./ Kbzép — sarok, kézép — sarok, minden labd3tetessel porgetni.
4./ Rovid —hosszu, révid —hosszu:-révid a tenyeresiosszi a tenyeresre —kdzépre — fonakra,
- rovid a fonakra — hosszu a fonakra — kozéprenyeresre,
- rovid kdzépre, hosszl a sarokra, - kbzépsarekra,
5./ Tenyeres 2/3 asztalrol: / rovid — félhosszlosdal / - a hosszura befejgargetés,
- a rovidrgyenes inditas,
- a féelhodsz nagy falsos porgetés.
6./ Fonak 2/3 asztalrél:/ révid — félhosszU — hdgdsza hosszura befejeporgetés,
- a félhosszuemy falsos porgetés,
- a rovidre: rden, inditva, nyeséssel.
7./ Rovid helyezve, utana hosszan:- sarokra,- ledi#Ensarokra, vissza a sarokra, ébb
befeje# porgetés.
8./ Szabadon helyezve: - révid-nyesett, dobottoiedizti 25-30 labda utan pitéen
9./ Rovid labdak kezelése: - inditas csak tenyékesinditas csak fonékrdl, - inditas egész
asih
- inditdgyenesre és kdzépre.
1./ Leporgetés kozéfir - tenyeresre, - fonakra, - egész asztalra.

Intervall-edzés/ felkészulési iszakban, terheléses gyakorlatok /
1./ 4x3 perc , 3x4 perc, 2x5 perc, 1x6 perc,

»A” gyors adogatas,
.F" 2 fonak egyenes porgetés utan folyamatos texsyporgetes tenyeres ¥ asztalrol /3 perc/.

»A” gyors adogatas,
.F' 2 fonak pdrgetés keresztbe, kifordul, fonak3atakol tenyerest porget/ 3 perc utan csere/.

»A” gyors adogatas,
.F" 2 fonak porgetés keresztbe, utana kbzép¥s asttahyeres porgetés / 3 perc utan csere/.

»+A"gyors adogatas,
.F" 2 fonak egyenes porgetés utan kifordul, fon&sztalrol tenyerest porget /3 p.utén cserel.

3x4 perc: 1-2-4-es feladatok cserével,

2x5 perc: 3-4-es feladatok cserével,

1x6 perc: visszaporgetés keresztbe min. 2x, utasiaasl forditas.

Megjegyzeésa feladatok kozott keves piherMinimum 1o porgetés labdamenetenként.
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- ,A” gyors adogatas,
.F’ 2 fonak pdrgetés keresztbe, 1x egyenesend isajételni,
»A” a masodik egyenes fonak porgetést lepérgelyéezve, / 10 perc utan csere /
/ 1o kisérletld min. 8 sikeres leporgetés /

LA” rovid adogatas helyezve,
.F" inditja, vagy nyesi fonakra,
LA” fondk porgetés keresztbe, majd koz#lpvagy tenyeresit tenyerest porget,
.F" kbzépre, vagy tenyeresre droppol / 1o peenutsere /
/ min. 15 érintéses labdamenetek /

LA” rovid adogatas helyezve,

.F" inditja, vagy nyesi fonakra,

LA” fondk porgetés egyenesen, majd kodépragy tenyeresi, tenyerest porget / 1o perc, /
/ min. 15 érintéses labdamenetek /

»A” rovid adogatas,

.F" inditja, vagy nyesi fonakra,

,A” folyamatos fonak porgetés fonakra,

.F” minimum 4 dropp utan a kedvéabdat asztal felett leptrgeti helyezve, /15 pesere/
/ 1o kisérletld min. 9 sikeres leporgetés /

Visszaporgetés forditasdals perc /,/labdamenetenként min. 10 érintés /
»A" gyors adogatas,
.F" kozépol, majd fonakrol, vagy tenyereégiporget fonakra,
»A” a kbzép dropp utan oldalt valaszt, fonakragy tenyeresre ,
a gyakorlatot folyamatosan ismételve. pgoc utan csere /, Minimum 15 érintés.

»A” gyors adogatas,

.F" kozépil, majd fonakrdl, vagy tenyergdiporget tenyeresre,

A" droppol kézépre, utana oldalt valaszt, fonalgy tenyeres , folyamatos ismétlés.
/ 1o perc utan csere — min. 15 érintémdamenetek /

LA” rovid adogatas,

.F" inditja, vagy nyesi helyezve,

,A” folyamatosan fondkra porget,

.F" droppol / 1-2-3 = kdzépre, majd valaszt a életal / fonak-tenyeres / kozott.
/ 1o perc utan csere , min. 15 érintégleddmenetek /

LA” rovid adogatas,
,F" inditja, vagy nyesi fonakra, utana 2x fonakr 1x tenyeresre droppol,
,A” 1 fonakot + 2 tenyerest porget / kifordul ¢é&sz asztalon /.

/ 1o perc utan csere, min. 15 érintés /
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- Visszapdrgetés szabad forditassal egész asZtatoperc , min. 12 érintéses labdamenet /.

- ,A” rovid adogatas,
.F" inditas, vagy hosszu éles nyesés helyezve,
LA” az eérked labdatol fuggen porget fonakra,
.F" fonék¥s asztalra droppol / 1p perc utdn cserein. 12 érintéses gyakorlatok/.

»A” rovid adogatas,
.F" révid fogadas,
LA” inditja szabadon helyezve, majd egész asatdtoppol,
.F" az érked labdatol figgen porget fonakra.
/ 1o perc utan csere, min. 12 érintéseddatenetek /

LA” rovid adogatas,

.F" rovid fogadas,

LA” inditas sarokra helyezve,

.F" 2 kereszt €s egy egyenes porgetés utan szatedd / 1p perc utan csere /

Megjegyzeés: A labdamentekben a leporgetések, lzéfpfrgetések / tenyeres-fonak /,
kilénb6s variaciokban, mindig az érkétabdatdl fliggen legyenek végrehajtva.
Elsddleges kdvetelmény a megoldasok jo kivalasztasa.

- Visszapdrgetés dsszekotési feladatokkab perc /
- ,A” rdvid adogatas,
.F" inditas, vagy nyeseés helyezve,
»A” 1 vagy 2 fonék porgetés,
1 vagy 2 tenyeres porgetés fonakra helyezv
.F" droppol valaszhatbéan 1-2 fondkra, 1-2 teegee. / 10 perc utan csere, min. 10 érintés /

LA” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy nyeseés helyezve,

A" 1 vagy 2 fonédk porgetés , 1 vagy 2 tenyerésgptés tenyeresre helyezve,

.F'asztal felett tenyeres rahdzas, dropp helyéthszthatdéan 1-2 fonakra, 1-2 tenyeresre.
/ 1o perc utan csere /

LA” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy nyesés szabadon helyezve,

LA” fonakrol-kbzépbl folyamatos porgetés,

.F" akedved labdat lepdrgeti tenyeresre, majd szabad jatéé.plerc utan csere /

»A” rovid adogatas,

.F" inditds, vagy nyesés helyezve,

LA” 2 egyenes, +1 keresztporgetés folyamatosan,

.F" Kkét oldalrdl a porgetés kezelése rdhuzagssdnik / 7-8 perc utan csere /.
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- ,A” rovid adogatas,
.F" inditds, vagy nyesés helyezve,
A" 2 kereszt, 1 egyenes porgetés folyamatosan,
.F" két oldalrdl a porgetés kezelése rdhuzagssdnik / 7-8 perc utan csere /.

»A" gyors adogatas,
.F" egész asztalrdl folyamatos tenyeres porgktagkra,
,A” egész asztalra kezel. / 10 perc utan csere /

LA” rovid adogatas,

.F" rovid fogadas,

LA” inditas helyezve,

.F" az érked labdatol fuggen porget fonakra helyezve,

,A” fondk lehtzassal kezel szabadon helyezve. pdrc utan csere /

»A” gyors kil 6tt” adogatas,
.F" porgetés, visszaporgetés,
,A” visszaporgetés./min. 1o érintés labdamenedank

Mindkeét fél részésl helyezési és helyezkedési feladatokkal
- ,A” gyorsa adogatas,
.F" 1 fonak + 1 tenyeres porgetés folyamatoséwnak oldalra,
A" barmikor kézépre kezelheti a porgetést,
.F" kozépkl, tenyeres porgetés szabadon helyezve / 1o pé@nccgere , min. 8 érintés /.

LA” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy nyesés szabadon,

LA” 1 fondk + 1 tenyeres porgetés folyamatosaryeeesre,

.F" szabadon kezelhet kbzépre, a tenyeres kezél&izassal torténik,

A" kbzeéprol tenyeres porgetés szabadon helyezve. /10 panaceie , min. 8 érintés /

Visszaporgetés helyezési és helyezkedési felkklatd 15 perc , min. 12 érintés /

LA” rovid adogatas,

.F" inditas, vagy nyeseés helyezve,

,A” 1 fonak + 2 tenyeres porgetés / kifordul +ésg asztal /, folyamatosan fonakra.
/ 10 perc utan csere, min. 15 érintédeddmenet /.

»A” rovid adogatas,

.F" rovid fogadas,

LA” inditas fonak oldalra,

.F" fonak porgetés fonakra,

»A” fonak rdhdzassal helyezi a labdat, vagy iaditenyeresre, utana szabad jaték.
/ 1o perc utan feladatcsere, min. 15 ésie$ labdamenet /.
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Mérkbzések taktikai feladatokkal

- A sajat adogatasbol pontszerzés, a labdamemgit&da, a rovid jatékbol tamadas
kezdeményezés.

- Az adogatas-kezelés biztonsaganak noveléseta@ianliasba valdo atmenet lepérgetésekkel,
kilonbo® stilusu jatékosok ellen.

- ,A” rdvid adogatas,
.F" inditja, vagy nyesi helyezve,
,A” folyamatos porgetés fonékra, - fonakrél — Bpre, fondkrol — tenyeresre / 10 perc csere/
- A fonak és a tenyeres oldal 6sszekotése, hedyglEsk kiinduld helyzet, a technikai elem
végrehajtasa.

- ,A” rdvid adogatas,
.F" rovid fogadas,
Utana pontra valo jaték: 2 egyéni, 1 panaskozés. / az egyeni 4 nyert jatszmara /
A tanult technikai elemek alkalmazasarke# labdatol és a taktikatol fuggn.

A felkészilési idszak célja

- Labdabiztonsag fejlesztése. A labmunka javitAgaadogatas éhyeinek érvényesitése. A
rovid jatékbdl tamadas kezdeményezés gyakorlasaddgatas-fogadasi repertoériése.

A lehuzasok, lepérgetések tudatos alkalmazasadake® jatékos elleni jaték / 8készib es
befejed porgetések / biztosabba fejlesztése. A feladattdniziv végrehajtasa. Heti minimum
2 alkalommal soklabdas gyakorlas.

A feladatok végrehajtasanak szempontjai:

A gyakorlatok minél kevesebb hibaval valo végredsgt A megfelél gyorsasag az adott
technikai elem végrehajtasahoz. A porgetéses felkdaran a labdat a felszall6-agon, vagy a
tetsponton eltalalni / kivétel, ha lemaradunk a labtlaragy a visszaporgetéseknél/.

Intervallumos edzés

- 4 X 6 perces feladatok:
LA” rovid adogatas fonakra,
.F" nyeseés, vagy inditas fonakra,
LA” 2 fondk egyenes porgetés utan tenyeres Yahétfolyamatos tenyeres porgetés
keresztbe,
. asztal felett nincs dropp kezelés, csak g/ 6 perc utan csere /

LA” rovid adogatas helyezve,

.F" inditas, vagy nyesés fonakra, az étkpidrgetés lehuzasa,

LA” 2 fondk keresztporgetés utan kifordul tenyepdrgetés fonak ¥ asztalrél fonakra,
/ 6 perc utan csere /

»A” rovid adogatas helyezve,

.F" inditds, vagy nyesés fonakra,

A" 2 fonak keresztporgetés,

.F" a 2.-ik porgetést egyenesen, , majd teny&fessztalra, lehlzza az érkgmrgetéseket,
»A” tenyeres egyenest porget ¥, asztalrol. / & pgén csere /
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- ,A” rovid adogatas,
.F" inditds, vagy nyesés helyezve, majd kozéps¥talra lehlzza a porgetéseket,
»A” tenyeres porgetés kbzép ¥ asztalrdl / 6 peém csere /

Gyakorlatok
- A" rovid adogatés, révid visszaadas,
.F" réviden helyezi, majd a rovid labdat szabaduaditja,
LA” tenyeressel egyenesen, fonakkal keresztbggitaz el§ labdat, utana szabad jaték.

LA” rovid adogatas,

.F" tamado nyeseés kozépre, vagy fonakra,
A" fondk ¥ asztalra helyezi az élporgetést,
.F" lepbrget helyezve, szabad jatek.

»A” rovid adogatas,

.F" fél hosszan fogad helyezve,

»A” nagy falssal porget tenyeresre,

.F" lepdrget egyenesen, utdna szabad jaték.

LA" rovid adogatas,
.F" fonak ¥ asztalra indit, vagy élesen nyassrzan helyezve,
A" kOzépre porget, utdna szabad jaték.

LA” kil 6tt” gyors adogatas helyezve,
.,F egyenesen porget,
LA” leporget, majd szabad jaték.

Megjegyzés: a kozépre vald jaték nem az asztalamiécbzepét jelenti, hanem a partner
asztalmelletti helyezkedésének stratégiai kozepét.
A gyakorlatok végrehajtasanak kévetelményei:
- Magas foku koncentralas. — Médesjelled végrehajtas. - Pontos kiindulé allas felvétele.
- Az érked labdatol fugg tokéletes technikai kivitelezés:

- Félhosszu labdak poérgetése.

- Indulé pérgetések: - nyesett, iotdilabdakbal.

- Lehdzasok, leporgetések: tenyetessonakkal.

- Befejezporgetések: tenyeressel — fonakkal.

- Védekégjatékos ellen: - ékészit porgetések,- befejézporgetések alkalmazasa.

1./ TAKTIKA.

A taktikat meghatarozo tenyékz

- Az ellenfél jatékanak elemzése, varhato jatédetjkaja, harcmodora, éignek boritasa.

- Sajat versenyink felkésziltsége, technikai tudasdssegei, gyengei.

- Kérulmények / terem,dmérséklet, asztal, labda, kozonség, a &k allasa stb./

- Varhato ellenfelek tudataban a taktikai elképzekégyakorlasa, hasonlo stilusu
eddpartnerekkel.

- Taktikus gondolkodas elsajatitasa. Gyors reagaiggatlan helyzetekre.
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- Onall6 dontés-képesség.
- Az anticipacio / élvételezés / szinvonala. Kedvdzelyzetben tébb itljut a felkészllésre,
a legjobb megoldas kivalasztasara, a legcéibbaechnika alkalmazéasara.

- Taktikai terv készitésénél kitérni.

- Az ellenfél stilusa, dboritasa, kizéképessége, technikai tudasa. Az adogatas milyensége
a fogadasi modok. A porgetések véegrehajtagaestit, befejed, leporgetések,
visszapdorgetések, - tenyeressel,- fonakkal végeh

Ismerje a taktikai megoldasokat / végre is tudjpami /:
- Tollszarfogasu ellenfél ellen. Szemcséshortitasu ellen. Tamado jatekos ellen/ jobb és
balkezes/. Vegyes-stilusu jatékos ellen. Védekazkos ellen.

IV. ELMELET.

- Az Utoboritas cseréje, ragasztas szabalya. Alépegeszseéglgyi ismeretek.
Jatékszabdlyok. A tanult technikai elemek értelisajatitasa, alkalmazasuk tudatositdsa. Az
adogatas jelensége. Az adogatas fogadasanak jélsige. Alkalmazkodas az idegen
kortlményekhez. Sportartalmak és azok méggede. Az egyéni edzés / adogatés /, egyeéni
képzeés jeleriisége. A fizikai képességek, a technika, a taktkeias 0sszefliggése, egymassal
valo kapcsolata a jaték soran.

- Ismerje az asztalitenisz torténetét: felszerefdzasait, a technikai elemek valtozasait, a
kilonb6d stilusok kialakulasat, az egye$sdakok legjobb jatékosait.

- Az asztaliteniszézteljesitményét meghatarozo téngfeet.

- A felkészités és a versen§arak edzés feladatait.

- A vilag jelenleg legjobb jatékosait. Mi jellemaijatékukat?

- A legeredményesebb magyar jatékosok?

V. VERSENYZES.

- Hazai Ujonc, serdd| ifjuséagi, felrétt / a legjobbak / ranglista versenyeken valé
indulas.

- A korosztalyos csapatversenyeken valé indulas.

- Korosztalyos Pro Tour versenyeken valo részveddefjjobbak /.
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7-12 EVFOLYAM:/ 12 — 19 évesek /
Javasolt heti edzésszam: 5x2,5 ora.
Nyari tanitasi szinetben: min. 6 hét&dor- 5x2,5+2,5 déra / hazai, kalféldi/.

Célkitizeées

- Altalanos és specidlis fizikai képességek fejlesz segitse &bz intenziv edzésmunkahoz
szikséges énlét megszerzését, jaruljon hozza a technikai ekamagas szirit
végrehajtasahoz.

- A tanult technikai elemek tovabb fejlesztéseatidseré fokozasa.

- A finom koordinacié megszilarditasa, valtozé dedek kozotti alkalmazasaval.

- A korosztalyos képzési elvek maradéktalan érveitgee a gyakorlati munkaban.

- Az egyeéni képességeknek legjobban megfeddlus kialakitasa.

- Az alkalmazkodo képesség novelése valtozatosséaladatokkal, kilénbdzjatékstilust
képviseb partnerekkel valé gyakorlassal, hazai és nemzetigizenyeken val6 részvétellel.

- Az asztalitenisz az egyik leggyorsabb sportokékiaztozik. A labda sebessége, forgasa
nehéz feladat elé allitja a jatékosokat. Ehheetességhez gyors reagalasra, minden
kordlmények kozott uralt mozgasra van szuksédyen nagyfoku biztonsaggal, kivalo
labmunkaval, a tanultak tudatos alkalmazasa&adtielérni. Mindezeket csak folyamatos,
megfeleben tervezett és vezetett edzésekkel tudunk megalapbfentiek elvégzéséhez
biztositani kell a targyi és személyi feltételek

|/ KEPESSEGFEJLESZTES.

Az alléképesség, gyorsasag, reakcid- és cselekuesagag, €, ligyesség, izlleti
mozgékonysag fejlesztése, a testnevelési jatekokz €gyeb jatékok képzési anyaga ézéel
évfolyamoknal / 4-5-6 / hasznalt gyakorlatok felh@asaval, a tavolsag, pitdedo,
ismétlésszam, intenzitas, a kézi-szerek sulyaastbrosztalynak és a képességek szintjének
figyelembevételével legyenek alkalmazva.

Alapoz6 idisszakban végezhefeladatok ifiisagi és serdild részére:

1. Nap: Ifjusdgiak — 1500 m , serékillooo m lassu futas.
- 1o perc alapos gimnasztika.
- Ugrd-szdkdélgyakorlatok Ifjusagiak — 8x20 m, Serdik — 5x15 m.
- indidnszokdelés, valtott labu skéks / bal-jobb /, bal labon székdelés, jobb labon
szokdelés, hajlitott allasbol-fiajt allasba.
- Medicinlabda dobasokfjusagiak: 5x2 perc — SerdiK: 4x2 perc.
- egy éskazes mell§ dobasok,
- egy ésKkazes fel§ dobasok,
- egy és kétkezes félslobasok ulésben,
- hason-fekvésh torzshajlitassal hatra
- Lazitas, levezetutds 400 m , stretching.
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2. Nap: - 400 m bemelegit lassu / futds — 5 perc alapos gimnasztika.
Ifjsagiak: 3x2 kér / 8oo m /, Sigliik: 2x2 kor kdzepes iramu futas.
A futdsok kozotti pinéndsben: Ifjisagiak: 2x2 kg. sullyal 4 perc,
Serddk: 2x1kg. , 4 ,
- malomkorzések, - paros karkorzés&kyemelések.
- Lazitas, levezetutas / 400 m /, stretching.

3. Nap:- 400 m bemelegitassu futas. — 8-10 perc alapos gimnasztika.
Ifjasagiak: 2000 m kdzepes iramu suBerdldk: 1500 m kdzepes iramu futés.
Ugro-szokdeélgyakorlatok: Ifjasagiak: 10x20 m - Serdiix15 m.
- indidnszokdelés, - valtott labulgdglés / bal-jobb /, - bal és jobb labon szdkdelés,
- hajlitott allasbol-hajlitott alléesb
- Medicinlabda dobasok: Ifjusagiak pedc. Serdiflk 5x2 perc.
- egy és kétkezes meilsobasok,
- egy és kétkezes félslobasok,
- egy és keétkezes félslobasok ulésben,
- kétkezes dobasok hanyattfekwiideliléssel,
- hason-fekvesh torzshajlitassal hatra.
- Lazitas, levezetutas / 400 m /, stretching.

4. Nap: - 400 m bemelegifutas, 5-8 perc alapos gimnasztika.
- Ifjasagiak: 3x3 kor / 1200 m / - 8@lbk: 3x2 kor kbzepes iramu futas.
A futdsok kozotti pihéndsben sulyzés gyakorlatok:
- Ifjasagiak: 2x2 kg. 6 perc
- Serdik: 2x1 kg. 5 perc
- malomkdrzések, - paros karkorzésé&kremelések.
- Lazitas, levezetutas / 400 m /, stretching.

5. Nap: - 400 m bemelegifutas. — 8-10 perc alapos gimnasztika.
- Ifjuséagiak: 2500 m futas — Sefikil2o00 m futas.
- Ugro-szokdeélgyakorlatok: Ifjusagiak: 12x20 m — Serdki 9x15 m.
- indidnszokdelés, - valtott labulgigiés,- bal-labon,- jobb labon székdelés,
- hajlitott allasbol-hajlitott allésb
- Medicinlabda dobasok: Ifjusagiakdgperc — Serdik: 5x3 perc.
- egy és kétkezes mdildobasok,
- egy és kétkezes félsobasok,
- egy és kétkezes féldobasok Uléshen,
- kétkezes dobasok hanyattfekv@gbliléssel,
- hason-fekvésh torzshajlitdssal hatra.
- Lazitas, levezetutas / 400 m /, stretching.
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6. Nap: Ifjusagiaknak — Serdikinek 2 kér / 800 m / lassu futas. 8-10 perc gimtileesz
- Sorozatugrasok medicinlabdaval a kézb
Ifjlusagiak: 15 m 3 x 4 gyakorlat er@ibk: 10 m 3 x 4 gyakorlat.
- bal labon, - joldlbon, - valtott I&bon, - hajlitott allasbadl, -jlitatt
allasba.
- Sorozatugrasok medicinlabda nélkibtséagra:
Ifjlusagiak: 15 m 3 x 4 gyakorlatSerdibk: 10 m 3 x 4 gyakorlat.
- bal labon, - joldbon, - valtott I4bon, - hajlitottbdl-hajlitottba.
- Sulyzoval végzetideladatok: Ifjusagiak: 10 kg. — Serdll 5-8 kg.
- nyaktol kilokések 6x1ox
- mélytartasbol "
- emelés a mellhez
- torzsforditasok ”
- fekve-nyomas »
- Lazitas, levezefutas, stretching.

7. Nap: - 400 m bemelegifutas - 5-1o perc alapos gimnasztika.
- Ifjusagiak: 3x8oo m futds kézepesnban / lehet mérni /,
- Serdidk: 2x8oom . ” " "
Futasok kozotti dben lazitdsok / 3-4 perc /.

- Medicinlabda dobasok: Ifjusagiak: &3¢ - Serdidk: 5x2 perc.
- egy és kétkezes meliwbasok,
- egy és kétkezes Setkobasok,
- Ulésben torzsforditdsokkal &atrbbra dobasok,
- 3-as szOkdelés utan tarsnaléddgétkezes metises fel$ dobassal,
- 5-0s szOkdeléssel azélgyakorlat.

- Lazitas, leveZefutas, stretching.

8. Nap: - Ifjusagiak: 2 koér / 800 m / lassu futaSerdubk: 2 kér / 800 m / lassu futas.
- 8-10 perc alapos gimnasztika.
- Sorozatugrasok medicinlabdaval ebkéz Ifjusagiak: 15 m 5 x 4 gyakorlat,
Serddl lom4x4 ”
- bal Iabon, - jobb labon, - valtdibon, - hajlitottbdl - hajlitottba.
- Sorozatugrasok medicinlabda nélaubtsagra: Ifjusagiak: 15 m 5 x 4 gyakorlat,
Sergkii lom4 x4 ”
- Sulyzéval végzetdeladatok: Ifjusagiak 10 kg. — Serdkl 5-8 kg.
- nyaktol kilokések 12-15x
- mélytartasboldkiések "
- emelés a mellhez .
- torzsforditasok ”
- fekve-nyomas "
- Lazitas, levezetutas, stretching.
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9. Nap: - 400 m bemelegifutas — 8-10 perc alapos gimnasztika.

- Futasok: Ifjusagiak: 4x800 m / kéespramban /
Serdik: 3x800m »
A futadsok kozottbloen / 3-4 perc / Ia2|tas

- Medicinlabda dobasok: Ifjusagiakd5erc - Serdik: 4x3 perc.
- egy és kétkezes ndaligbasok,
- egy és kétkezesdelsbasok,
- Ulésben torzsforditdsal balra-jobbra dobasok,
- 3-as szOkdelés utétkézes mellsés fel$ atadas,
- 5-0s szOkdeléssel woow o om "

- Lazitas, levezetutas, stretching.

1lo. Nap: Futés: Ifjusagiak — Serdkl2 kor lassu futas. — 8-10 perc alapos gimnasztika
- Sorozatugrasok medicinlabdéval ekéz Ifjusdgiak: 15 m 6 x 4 gyakorlat,
Serdt lom5x4 .

- bal labon, - jobb labon, - valtidibon, - hajlitott &llasbdl — hajlitott allasba.
- Sulyzoval végzebtdeladatok: Ifjusagiak: 15 kg. — Serdki 8-10 kg.

- nyaktol kilokések 1d2x

- mélytartasbol kilokések "

- emelés a mellhez ”

- torzsforditasok ”

- fekve-nyomas

- Lazitas, levezetutas, stretchlng

11. Nap: - 400 m bemelegitutas, - 8-10 perc alapos gimnasztika.
Ifjasagiak: - 1x800 m futasiid,
-3x4oom , ,
Serdgk: -1x8oom ”
-2x4o00m
A futasok k@rblazitasok, kb. 3-4 perc pikidgn Stretching.

12. Nap: - 400 m bemelegitutas. — 8-10 perc alapos gimnasztika.
Ifjlusagiak: 30 m-en 3 sorozatbaladatok / 8 / végzése:
Serdék: 30 m-en 3 ” " 16

- indianszokdelés,

- magas térdemeléssel futas,

- sarokemeléssel futas,

- sasszéval balra,

- sasszeval jobbra,

- keresztlépés balra,

- keresztlépés jobbra,

- valtott I1Aba szodkdelés

Megjegyzes: 1 sorozatban visszafelé lassu futas,
2. " mindenf@ladat utan sprint,
3. " visszafsigrint.
Kbdzben lazitdsok, a soroz&tokott 3-4 perc pihdikkel.
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- Kézi-sulyzoval végzeridfeladatok: Ifjasagiak: 2x2 kg. - Serdit 2x1 kg.
4 sorozat - 15 malomkorzées,
-15 " hatra
- 15 paros korzésgrel,
- 15 péaros korzés hatra. A zatok kdzben lazitdsok ,— Stretching!

13. Nap: - 400 m bemelegitutas - 5-10 perc alapos gimnasztika.
- Ifjisagiak: - 1x800 m futasiid
- 4x400 m
- Serddk: - 1x800 m
-3x4oom ,
A futasok kozben lazitasok, 3-Acgaherdk .Stretching!

14. Nap: - 400 m bemele§itutas, - 8-10 perc alapos gimnasztika.
- Ifjséagiak: 30 m-en 3 sorozatbdadatok / 8 / végzeése,
- Serdék: 30 m-en 3 ” . 16
- indidnszokdelés
- magas-térdemeléssel futas
- sarok-emeléssel futas
- sasszeé - futas balra
- sasszé - futas jobbra
- keresztlépés balra
- keresztlépés jobbra
- valtott 14bu szokdelés
Megjegyzeés: 1. sorozatban vissgdbedsu futas,
2. ., minden 2. feladat utan sprint,
3. , Vvisszafelé mindig sprint
- Kézi-sulyzoval végzehteladatok:- Ifjusdgiak: 2x2 kg. — Serdll 2x1 kg.
5 sorozat — 15 malomkorzéseel

-15 ” héatra

- 15 paros leszbre

-15 , ,  hatra
- Ifjuséagiak: 4x30 sec. kézi-sallporgetés egész asztalon / 2 kg-os /
- Serdék: 4x2o0ec. " y om / 1 kg-os/

A feladatok kézben Iazitésokeﬁihiné!

15. Nap: - 400 m bemelegifutas: - 5-1o perc alapos gimnasztika.
- Ifjisagiak: 6x400 m futddre,
- Serddk: 4x4oom ”
A futasok kdzben lazitasok, 3-4cggiherdk.
Stretching!
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16. Nap: - 400 m bemelegitutas: - 8-1o0 perc gimnasztika.
- Ifjusagiak: 2x400 m sprinoie
2x2oom ,
3xloom ,
- Serddk: 1x4oom ”
2x200m
3xloom ,
Futasok kozt lazitdsok, 3-4 perc péke Stretching!

17. Nap: - 400 m bemelegitutds: - 8-1o perc gimnasztika.

- Ifjuséagiak: 4 sorozat. — Sefikil 3 sorozat.

- 50 m-en — 10 m magas-térdemeldatis,

- 10 m sarokemelésse "
- 10 m bal labon lszélés,
-lomjobb "

- 10 m véltott labsedkdelés
- visszafelé séta

- Lazitas, a sorozatok kozott 3-4 pengihelk, stretching!

- Ifjuséagiak: kézi-sulyzéval / 2x2 KgAx30 sec. porgetés egész asztalon
3x30 sec. malomkorzésehatra
3x30 sec. paros karkordémseehatra

- Serdak: . 1 2x1 Kkg./ 3x30 sec.rgétés egész asztalon
2x30 sec. malomkorzéseshatra
2x30 sec. paros karkoriéeeehatra

A feladatok k6zott pihék, lazitasok, stretching.

18. Nap: - 400 m bemelegifutas - 8-1o0 perc gimnasztika
- Ifjisagiak: 1x400 m sprinie
3x2oom , ,
4xloom ,
- Serddk: 1x4oom ”
2x2o00m
4xloom ,
A futasok kozt lazitasok, 3-4 perogrbk, stretching!

19. Nap: - 400 m bemelegitutds: - 8-1o perc gimnasztika.
- Ifjuséagiak: 6 sorozat: - Seikikil4 sorozat
- 50 m-en - 10 m-en magas-térdessel&utas
- 10 m-en sarok-&resel ”
- 10 m-en bal latsadkdelés
- 1o m-en jobb labo
- 10 m-en valt@bt
- visszafelé séta.
- Lazitas, a sorozatok kdzott 3-kepe pihedk, stretching!
- Ifjuséagiak: kezi-sulyzéval / 2x2.Kg- 5x30 sec. porgetés egész asztalon
- 4x30 sec. malomkdorziseshatra
- 4x30 sec. paros kark&rebre-hatra
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- Serdik: kézi-sulyzéval / 2x1 kg. / - 4x30 sec. pérgee§esz asztalon
- 3x30 sec. malomkorzéseshatra
- 3x30 sec. paros karkoedéee-hatra
A feladatok kozott pihék/ 3-4 perc /, lazitdsok, stretching!

20. Nap: - 400 m bemelegitutas: - 8-1o perc gimnasztika
- Ifjuséagiak: 2x200 m spriniic
5xloom , ,
- Serddk: 1x2oom ”
5xloom , ,
A futdsok kozott lazitasok, 3-4@piherdk, stretching!

A BEMELEGITESHEZ HASZNALHATO GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK:

- Terpeszallas, kéz a céip torzskorzés mindkét iranyban.

- Terpeszallas, két paros karkorzége| két torzshajlitds &le talajérintéssel,
két paros karkorzés hatra, két torzshajlitasaHé@rok magas-tartasban.

- Terpeszallas, két paros karkorzés a tést balra, két torzshajlitas balra, ugyanez jobbra.

- Alapallasbol — csifkorzes, - térdkorzés, - bokakorzes, -

- Fejkorzés balra-jobbra, vallkorzé$m-hatra

- Térdrugbzassal paros karkorzésrelhatra, - Szokdeléssel paros karkorzéseel hatra ,

- Szokdelés:alapallasbol terpeszallasba folyamatesajd ugyanez karlenditéssel magas-tart.

- Guggolasban két terdrugozas, felallas balra &8épl terpeszbe, kétszer térzshajlitaseel
ugyanez jobbra is folyamatosan.

- Egy, vagy két térdrugdzas guggolasbasrekilépni ballal, kétszer boka érintés, jobbra is.

- Terpeszallas két talajérintés torzshajlitassatl tdrzsdontés karok oldalsé kozéptartasban,
folyamatosan végezve.

- Labkorzések hajlitott térddel.

- Terpeszilés, bal boka érintés kétszer, jobb Bokaés kétszer / nydjtott térddel /.

- Nyujtott Ulés, bal lab / térd / felhdzvaped hajlitas folyamatosan, labcsere.

- Oldalfekvésben bal-lab lendités felfelé, cserével

- Hason-fekvésben, kezek a tarkén, balra-jobbrditésok.

Stretching alkalmazasabemelegités,
-sit6 edzések kozben,
-barterhelés utan,
-arterhelés technikai edzések kdzben.

Pozitiv hatasa sérulékenység csokkentése,
- regeneracios folyamatadggyorsitasa,
- izomémovekedeés stb.
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EDZESMINTAK GYORSASAG FEJLESZTESHEZ:

Nagyon fontos az alapos, sokoldalthsebemelegités!

A gimnasztika mellett végeztessiink sokfutdsos &tad magas-térdemelés, sarok-emelés
stb./ A gyorsasagi edzés ifesze ditt legyen fokozo futas, rovid sprintek, és kdzbkanalo
lazitas!

- 30 m-en: 3-5x - magas térdemeléssel futas,- saneléssel futas, - keresztlépéssel futas,
- oldalaz6 sasszévaldutszemben sasszé, 2 balra, 2 jobbra sasszé,
- hattal sasszé 2 bdrmbbra sasszé, - hattal futas,
Visszafelé séta, mindarmadiknal visszafelé sprint.

-30 m-en Az diz6 inditasokkal, de minden 3-5 utan tovabbi 50-1omreprint.

- 30 m-en Az €iz6 inditdsokkal, de csak 10 m-ig, utdna 20 m sprint.

Az elbz6 gyakorlatokat végezhetjiuk 50 m-en is, egyes szakas kulonb6é meghatarozott
feladatokkal / pl. 15 m-en magas térdemelés, 1% maeokemelés, 20 m sprint /.
Mindezeket a feladatokat végezhetjlikrel 5-10-es széridkban, figyelve adkeromlasi,
javulasi mutatéit, ami utal a gyorsasagi alloképgss, és ezaltal meghatarozza a jatékos
fizikai allapotat és az elvégezéntitladatokban val6 valtoztatast is.

Fokozo futasok:

- 10-15x 30 m-en kb. 15-25 m kdz6tt maximalis gycas@asl,

- 8-12x 50 m-en kb. 20-4om ” ”

- 6-8x 100 m-en kb.40-70m ” 1
Rajtgyakorlatok

- 10-15x 1o m-ig,

- 8-12x 20 m —ig,

- 6-8x 30 m-ig /térdétajtbdl végeztessik, jelre inditassabriel
Sprintek:

-10-15x 30 m, - 8-12x 50 m, 86100 m, - 2-4X 200 m.

Sprintek- / emelve, majd cstkkentve a tavokat /
- 3x/15m-3om-50m-30m-15m/
- 3x/3om-6om-l1loom-60m-30m/
- 3x/50m-1oom-200m-1oom-3om/

Gyorsasagi edzésminta ifjlusagiak részére

Bemelegités: / 20-25 perc /

- 300-400 m lassu futds, - 5-10 perc alapos gintikasz

- 3-4 perc futas kdzben — magas térdemelés, - sarelés, - sasszék oldaliranyban,
- sasszeknsizen, - sasszeék hattal, - indianszokdelés,

- 2-3 perc intenzivebb gimnasztikai bemelegités:
pl. ,gyorsabb” — karkorzések, nmalés paros karral, karhtzasok, torzskorzések,
hajtitk stb.
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- 3-4 perc alapmozgashbdl- sasszé balra, — jobbe je
- 2-3 |épésdek futas talajérintés, visszafelé futés,
- hattal felallva azéeb gyakorlat,
- jelre az &6 2 gyakorlat, a kiindul6 helyzet lehet / guggoldason-fekvés,
hanyatt-fekves, karhajlitas stb.
- 3-4 perc ,fokoz¢” futas 40-60 m-en, kézben lazdia

Az edzés§ része: o — 25 perc/

- 30 m-es tavon — 2x magas-térdemeléssel futasszailassu futas,
1x sprint — visszafe@ta,
3 sorozat, 90 mp. piiikel,
- az@o6 gyakorlat — sarokemeléssel, - sasszéval szemisasszéval hattal
- 3-4 perc lazitas.

- 30 m-en /- 10 m-ig — magas térdemelés - 20 m sprint
- 10 m-ig — sarokemelés - 20 m sprint
- 10 m-ig — oldalt keresztlépédra - 20 m sprint
-lom-ig- . Jobbra - 20 m sprint
- 10 m-ig — oldalt sasszé balra - 20 m sprint
-lom-ig- » jobbra - 20 m sprint
- 10 m-ig — hattal futas - 20 m sprint

- 2-3 perc lazitas

- 4x60 m futds, vissza séta, lazitas / parokbatekiajtbol, idre /,
-8x3om ” ” ” ” ” ”

Befejed rész - lazité gimnasztika, stretching / 10-12 perc /,
- levezefutas kb. 3-400 m.

Gyorsasagi edzésminta serduldk részére:

Bemelegités: 10-15 perc.
- 2-300 m lassu futas, - 5-10 perc alapos gimneszti
- 3x60 sec. futas kdzben: - oldalazé futas baloddalazo futas jobbra,
- oldalagas térdemeléssel futas balra,
- " , jobbra,
- 4x béx jobb l14bon sz6kdelés,
- hattatds- jelre 360 fokos fordulat, futas tovabb,
- futdszb@n jelre — guggolas, Ulés, hanyattfekvés, haskves,
futésdbb.
- 100 m-en 15 m gyors — 15 m lassu futas valtogatwanust.
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Fb rész:

- Sorverseny- 4-es csoportokban egymas mogott helyezkednek el
- kilbnbdzesthelyzetekdl indulassal / torokilésiy, hason-fekvest,
hanyatt-fekvégptarkonallasbol /
- sprint 20-25 m-en, a mé&ijepont megérintése, majd visszafelé futas,
a tars megérintésekor iradkiovetkea.
- az &6 gyakorlat labdavezetéssel, jobb-bal kézzel,
- az &6 gyakorlat labdaguritassal, jobb,- bal kézzel.

- Allasbol indulva:- 20-25 m-en — magas térdemeléssel — visszafedé, fu
- sarokemeléssel -, ”
- oldalaz6 futas -, "
- héttal futés - »
- A csapatok pontozéasa: 1. hely — 3 pont,
2. -2
3. ;1 ,/eredményhirdetés/
- Lazitas, stretching, 100-200 m levéziettas.

Teljesitményértékelés

A./ Aerob all6képesséq:
1. Cooper-teszt: / th 7. évfolyam:

8'9- ”
lo-11-12 ,
2. 2000 m- /pellc 7. évfolyam:
8'9- ”
lo-11-12,

Motorikus prébak:

- Helybdl tavolugras 7. evfolyam:

8'9- ”
lo-11-12,
- Egykezes labdalokés/. évfolyam:
/ 3 kg./ 8-9. ,
” lo-11-12.”

- Kétkezes dobas
hatra fej folott /3kf 8-9 i
lo-11-12 ,

7. évfolyam:

Fiu: Lany:
1600-3000 M1410-2600 m
1700-3100 m 1400-2620 m

1800-3150 m 1400-2630 m

13,234 perc 16,30- 8,30 perc
12,30-7,20 , 16,2538
12,00-7,10 , 16,25- 8,39

165 - 220 cm145-195 cm.
175 - 230 , 15@a? ,,
185 -250 , 155- 210 ,

5,50 — 10,00 ™,50-6,50 m
7,00- 11,00 , 5,00-7180
8,00- 12,00 , 5,50-8,30m

6,00dom 4,40-7,50m
7,00 2,60 m 5,00-8,30m
8,50—-13,00m 5,30-8,60m
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Mellsé fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas kifaradasig:

7. évfolyam:
8-9.
lo-11-12 ,

Hanyattfekvéstl fellilés tarkora 7. évfolyam:
tett kézzel, talp a talajon , 8-9. "
konyokkel térd érintés / 1 perc / lo-11-12

Hason-fekvéstl térzsemelés hatra 7. évfolyam:

tarkora tett kézzel, torzsemelés 8-9.

kézben mellkas étt zar a konyok 1o0-11-12

/ 1 perc/

4 (teni fekvotamasz / 1 perc / 7. évfolyam:
8-9. ,

lo-11-12,

ILTECHNIKA.

Fia:
26-db.
25-45 db.
-35 db.

30-45 db
32-50 db.
32-55 db

30-50 db.

32-52 db.

35-55db

25-30 db.
26-36 db.
8-38 db

Lany:

12.-20 db.
15-25 db.
15-30 db.

22-40 db.
25-42 db.
24-45 db.

28-43 db.
28-43 db
30-45 db.

20-30 db.
22-35db
24-35 db.

VERSENYIDOSZAK EDZESPROGRAMJA serdiib és ifjusagi jatékosok részére /

A technikai elemek gyakorlasa soran tokéletesitsiiiar elsajatitott adogatasainkaiyiisiik
a repertoart: / rovid, hosszu adogatasok valtoZateskkal, gyors ,kibtt” adogatasok,

hatareseti adogatasok /.

Az adogatés-fogadas variacidkat / roviden, indifle@s nyeséssel,siiészit és befejed
porgetésekkel a hosszuakat /, a végrehajtas bagansk novelése, az erkdabdatol
flggden vald alkalmazasat, a leghatékonyabb taktikaiohlég érdekében.
Az érked labdatol flggen alkalmazzuk az &éészit és a befejezpdrgetéseket, a tenyeres
és a fonak lehtzéasokat, leporgetéseket. Kiemetteto$ gyakorolni a rovid jatékot és blel a
tamadaskezdemeényezést, valamint a&)adkos elleni jatékot / &eészit és befejed

porgetéseket helyezve /.

A technikai elemek gyakorlasa soran a koveikezempontok betartasara kell toérekedni:
- Az optimalis kiindul6 helyzet felvételére, a @dly athelyezésekre.

- Az Ut6-labda taladlkozaséra: - felszallé-agotmint, leszallé-ag.

- A biztonsagnak, a hatékonysagnak legjobban mel§feébességre.
- A mozdulat hosszara: - asztal kozelben rovid gyahogy tavolodunk az asztaltél, a

mozdulatok is hosszabbak lesznek.

- A labda helyezésének meghatarozo jéledge van: - a labdamenet iranyitasaban,
- a labdamenegmyerésében.
- Fontos betartani a biztonsag, pontossag, éstadmatsag kdvetelmeényeit.
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l. Hét:
Hétf6 délebtt:
Eronléti edzés: 15 perc tartds futds egyenletes iramiegallas nélkil — 1o perc gimn.
Uszas: 5x medencehossz / gyorsuszas, hatliszassnasll/
ADOGATAS: 30 perc roévid adogatas helyezve, kiiloribtatsokkal,
lo , hosszu adogatdselyezve / meglepetéssiiber

Délutan 1o perc gimnasztika — 10 perc labdas-bemelegités,
- 2x1o0 perc ,A” rovid adogatés,
.F" inditja, vagy hosszan ny&siakra,
LA” 1 fonak porgetés utan kifatdenyerest porget:
- fonak %2 asztalon 7xnati-et tenyeres sarokbol fonakra helyezve,
- fonak Y2 .  9X, l-et ” ” . .
- fonak %2 . 3X, l-et ” . tenyeresre,
.F" értelem szerint kezel helyeza tenyeresre kapott pérgetést leporgeti.
- 2x10 perc ,,A” rovid adogatas utan kapott 1 nyesktnditott labdabol
- 3x fondkra + 1x k6zépr fondkra + 1x tenyeresre porget fonakkal,
.F" 1x inditja, 1x hosszan nyagitvid adogatast, fonakra helyezve
3x fonakra + 1x kozéie fondkra + 1x tenyeresre kezel, a kedvez
labdat fonakkal lehuzzagy kifordul, tenyeressel leporget.
SZUNET:
- 2x10 perc ,A” porgetések / tenyeres-fonak / eggszalrol fonakra helyezve.
.F" egész asztalra kezeli adith a kedved leporgeti.
- 2x10 perc Roévid jatekbdl tamadaskezdeményezes.
- 2x15 perc Elkészit és befejed porgetések helyezve vw§dtékosrol.
Ugral6-kotelezés: 3x60 secx43mp.-6x30 sec.
1o perc Hasizom-héatizom gyakorlatok. Strietgh

Kedd /délebtt: - 10 perc gimnasztika — 1p perc labdas-bemelegité
a./1. 4x3 perc — ,A” hosszu adogatas
.F" 2 fonak egyenes porgaiégn folyamatosan tenyerest porget
tenyeres¥, asztahaakra helyezve,
LA” az etsfondk porgetést fonakra, a masodikat tenyerebigzlma tenyeressel
A fonakra kapott pdkegeket fonakkal kezeli, vagy lehlzza / 3 percecser
2. Gyors adogatéas fonakra- 2 fonak porgetés kdreskifordul fonak¥. asztalrél tenyerest
porget, fonakra helyezve. / 3 perc utan felzsae /
3. Gyors adogatéas fonakra- 2 fonak porgetés kdreskifordul kozép¥s asztalrdl tenyerest
Porget, fonaky2 asztalra helyezve. / kbééephuzas /
4. Gyors adogatas fonakra- 2 fonak egyenes porge&aékifordul fonak¥s asztalrdl tenyerest
porget, fonakra helyezve. A partner a tenyer&apott porgetéseket lehlzza, vagy
leporgeti
/ 3 perc utan feladatcsere /
b./ 3x4 perc: / 1-2-4-es feladatok cserével /
c./ 2x5 perc:  /3-4-es feladatok cserével /
d./ 1o perc: Visszapdrgetések: 4-6x kereszttdmauszabad forditasok.
SZUNET.
2x10 perc: Az els porgetés kdzepl, a masodik szébt / gyors reagalas az oldalvaltasokra /
40 perc ADOGATAS gyakorlas/ 3o perc rovid, Hsgphosszi kilonbdzAalsokkal /
Kézi-sulyz6s gyakorlatok: - emelések, - huzasdorzések / 1-2 kg. /. Nyujtas,- lazitas.
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Délutan:1o perc gimnasztika — 10 perc labdas-bemelegités.

- 2x10 perc: tenyeres porgetés: 5-4-3-2ékeszib + 1 befejes / helyezkedés /

- 2x10 perc: fonak porgetés 5-4-3-2-tk@szit + 1 befejeé / helyezkedeés /

SZUNET:

- 2x10 perc: 1 fonak + 2 tenyeres porgetés / & feriyeres porgetés keresztbe, a partner
leporget , szabad jaték.

- 2x10 perc: fonak lepodrgetés gyakorlasa egyssesrisszetett feladatokkal.

- 2x10 perc: tenyeres lepOrgetés gyakorlasa —aadegitan kapott porgetés leporgetése

- Osszetett gyakorlatokkal
Ugral6-kotelezésAx6o sec. - 6x45 sec, - 8x30 sec.
Hasizom-hatizom gyakorlatok. Nyujtas-lazit&retching.

Szerda délétt: SOKLABDAS EDZES
1./ Tenyeres pdrgetés nyesett labdabéldalmozgas /
- fonakrol — kozépt — tenyeresil
- 2 labda fonékrél + 1 labda tenyetdsr
- 1 labda kdzépt, utana barmelyik sarokbdl.
2./ Helyezkedési feladatokmélységmozgas /
- rovid a tenyeresre — hosszu / a tenyerekrtzépre — fonakra /
- rovid a fondkra - hosszu / a fonakkazépre — tenyeresre /
- rovid kozépre - hosszu / a sarokrabzépre — sarokra /
3./ Rovid helyezveutana hosszan: / sarokra, - ellertkearokra, - kozépre, - sarokra /
4./ Lepoérgetések: fonakkaltenyeressel, helyezkedési feladatokkal,
5./ Befejed podrgetések: adogatas utan kapott nyesett, inditott labdgkbdl
- tobbééseés feladatokbal.
ERONLETI:- Futas: 5x200 m, 5x300 m, 5x100 m,
- Kézi-sulyzos gyakorlatok: / emelések, huzasok, &sek /
- Nyujto,- lazité hatasu gyakorlatok. Stretching.
SZUNET:
- 2x10 perc: Rovid jaték gyakorlasa, fleltamadaskezdeményezés / porgetés, leporgetés/
- 30 perc: Pontra valo jaték gyakorlasa, taltikladatok megjeldlésével:
- 20 perc csak fogadassal éiegnként partner cserével /
- 1o perc csak adogatassal/ ,, »
Ugralo-kotelezé$x60 sec. — 8x45 sec, -1ox30 sec. Hasizom- hatgymhorlatok Stretching

Csutortok délditt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemesgi

- 2x10 perc: Rovid adogatas helyezve- inditas, vagsés fonakra, fonak porgetés keresztbe,
majd kozéfdr vagy tenyeresit tenyerest porget fonakra , a feladatot ismételni.

- 2x10 perc: Rovid adogatas helyezve, - inditagyveyesés fonakra, - fonak porgetés
Egyenesen, - majd porgetést/Kapakra, - kozépre, - tenyeresre /, lepbrgetés
Helyezve.

SZUNET:

- 2x10 perc: Tenyeres és fonak porgetések egétaraszapott labdakbdl, fonakra helyezve,
- 2x10 perc: Rovid jatékbdl thmadaskezdeményezeés.

- 2x 5 perc: Fonak &készit, fonak befeje& porgetések,

20 perc: Pontra val6 jaték: 1o perc adogaexelésbl, 1o perc adogatashal.
ERONLETI: Ingafutas: 6 m tavolsagon oda-vissza-két pointésével 5x/6omp., és 30 sec./
Rajtgyakorlatok: kulonkibesthelyzetekdl jelre. Stretching.
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Délutén - 1o perc gimnasztika - 1o perc labdas-bemtdegi
- 2x10 perc:Porgetések egész asztalrol fonakraehety/ a partner a kedvelabdat leporgeti.
- 2x10 perc: Tenyeres és fonak lepdrgetések gyesark

- adogatas utani pérgetespérigetése,

- fogadas utani porgetések

- Osszetett feladatokban avkatllabdabol leporgetés alkalmazéasa.
SZUNET:
- 50 perc: Pontra valo jaték valtott partnerekkeladogato + 1 fogadoé jatszma utan csere /
- Ugrélo-kotelezés: 6x/ 45 sec, 30 sec. /. Hasibatizom gyakorlatok. Stretching.

Péntek déléitt: - 10 perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemeegit
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas — rovid visszaadas,

.F" rovid fogadas helyezve, idlabdat inditja helyezve,

»A” tenyeressel egyenesen, fiwhkeresztbe porgeti az étsutana szabad jatéek
- 2x10 perc:"A” rovid adogatés,

.F’ tamado nyesés kbzeépre, vimpakra

LA” fondk ¥ asztalra helyezielg porgetést,

.F" leporget helyezve, utanats jaték.

SZUNET:
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas,
.F" fél-hosszan fogad / ,kicgtest” / helyezve,
»A” lapos, falsos pérgetés farg vagy tenyeresre,
.F" a kapott porgetéseket lsztbe leporgeti, utana szabad jaték.
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas,
.F" fonak¥s asztalra indit, yagyesi a labdat,
A" kbzépre porget, utdna szhiek.
- 2x1o perc: ,A” kilott” gyors adogatas helyezve,
.F" porget helyezve,
LA” lepbrget, majd szabad jaté
ERONLETI:
- 5x8 m-en — magas-térdemelés, - oldalazas jobloialazas bal oldalon, és fordulasokkal.

Délutén: - 10 perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemeaiegit

- MERKOZESEK TAKTIKAI FELADATOKKAL, VALTOTT PARTNEREKKEL .

- Hasizom-hatizom gyakorlatok:
- Nyujtas-lazitas.
- Stretching.
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Il. Hét: Hétl délebtt:

- 15 perc Tart6s futas egyeni iramban folyamatosan,

- 10 perc: Altalanos hatasu gimnasztika.

- Uszas: 1ox uszoda hossz / gyors, - hét, - mekisz

- Nyujtas-lazitas. Stretching.

- 40 perc ADOGTAS: - rovid és hosszl adogatasokiidiiba falsokkal, helyezve.

Délutan - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemedsgit
- Tenyeres porgetés dropp-labdabdl:
- 5 perc fonakYz asztalrol helyezve — feleskate
- 5 perc fonak¥a " . ”
- 5 perc tenyeresz . .
- 5 perc tenyeres¥% . ”
SZUNET:
- Fonak pérgetés dropp-labdabdl
- 5 perc folyamatosan fonakra helyezve adatcsere,
- 5 perc fonakra — k6zépre » "
- 5 perc szabadon . "
- 5 perc 1 fonak + 1 tenyeres porgetés 1&%/2x egész asztalon — feladatcsere,
- 5 perc fonak-tenyeres poérgetések egésalesdz fonakra helyezve.

- 1o perc Rovid jaték gyakorlasa helyezéssel ésehkédéssel
- Ugralé-kotelezés: 5x/ 60 sec. , 30 sec./
- Hasizom-hatizom gyakorlatok. Stretching.

Kedd délebtt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemiegi

- 2x1o perc: 1 fonak + 1 tenyeres porgetées fondddanikor mehet tenyeresre, onnan
lepbrgetés van.

- 2x10 perc: porgetés kozépre valaszthatdéan 1e@aBa sarokra és vissza , tenyseiesr
lepbrgetés van .

SZUNET:

- 2x10 perc: tenyeres poérgetés fonakrdl / fonakiaébre, fonakra-tenyeresre /, tenyefkesr
leporgetés van.

- 2x10 perc: -3 fonak + 3 tenyeres, 2 fonak + Jéees, 1 fonak + 1 tenyeres porgetés a
fonakra helyezve , barmikor porgethet a tenyeresmit a partner leporget helyezve.

- 15 perc VISSZAPORGETESEHK kedve# labdabol leforditas van.

- Kézi-sulyzos gyakorlatok emelések, - hdzasok, - karkorzések /

- Nyujtas-lazitas. Stretching

Délutan:- 1o perc gimnasztika, 1o perc labdas-bemelegités.
- 5 perc: Tenyeres porgetés fonakyz asztalrdl faaténa feladatcsere

- 5 perc: ; . lenyeres¥ . " "
- 5 perc: ” . tenyeres; ” ” ”
- 5 perc ” ” foné-k?/‘l ” ” ” ”
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SZUNET:
- 2x10 perc: Fonak porgetes:

2x fonakra + 1x kdzépre , +Hdwakra , 1x tenyeresre,

| a kozép labdat lehtzni, ayezas labdat leporgetni /
- 2x1o perc: ,A” 2 fonék + 2 tenyeres porgetés &kna helyezve,

.F" tetszés szerint droppol &pee, majd a feladat ismétlése,

/ a keduelabdabdl fonédk lehuzés, vagy tenyeres leporgetad.v
- 2x10 perc: Rovid jatekbol tamadaskezdeményezéslyezett porgetések
- &0k, leporgetések tenyeressel, — fonakkal hedyezv

- Ugralo-kotelezes: - 6x45 sec. , 10x30 sec. Hasthétizom gyakorlatok. Stretching.

Szerda délétt:
- Futas pihebidék kozbeiktatasaval: / 5x200 m, 5x300 m, 1 perc mihe
- Oldalazasok: 5x25 m / jobbra-balra, fordulasdkka
- Kézi-sulyzoval: | karemelések, - karhtzasok,rk&ezések / Nyujto-lazitd gyakorlatok.
- 40 perc; ADOGATAS 30 perc rovid kuldnbdzfalsokkal,
- 1o percshpl, meglepetéssien /vegyesen gyakorolva a roéviddel

Délutén:-1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemelegité
- 2x10 perc: Tenyeres,- fonak porgetések egésaledzfonakra helyezve:
- 8-1o porgetés utan kozépre, vagy tenyeresre hatyezv
| k6zépbl, vagy tenyeresit lehlzas, vagy lepdrgetés, utana szabad jaték /
- 2x10 perc: Tenyeres és fonak beféjpbrgetések gyakorlasa:
| 4-3-2-1 @keészit porgetés utan, adogatas utan nyesett, vagy intibatakbol/
helyezési, és helyezkedésidatokkal.
SZUNET:
- 2x10 perc: Rovid adogatés, révid jatékbdl tamkdademenyezés:
/- inditasok, - taktikai nyssk, - lehtzasok, - leporgetések /
- 1o perc VISSZAPORGETESE#rditasokkal:
- 30 perc; MERK)ZESEK taktikai feladatokkal:- Adogatés utani taktikai goédasok.
- Fogadas - .
- Szbkdelések |épéa fel: - 5x/ jobb, - bal, - paros labon /
- Hasizom-hé&tizom gyakorlatok. Stretchin

Csutortok déledtt:
- 60 perc; SOKLABDAS EGYENI FOGLALKOZAS
- LAbmunka: oldal és mélységmozgas gyaka.
- Testsuly athelyezések a technikai elenégrehajtasakor.
- Helyezkedések 6sszekotése: - egiiszéisszetett gyakorlatokkal.
- Tenyeres, - fonaksgeszit és befeje& porgetések / nyesett, inditott, dropp-labdabdl
- Lehlzas, leporgetés tenyeresseikal gyakorlasa partner kozrékidésével.
HIBAJAVITAS!
- Gyorsasagq fejlesztése: Ingafutésb&x1o m / a kijeldlt pontok érintésével /
-lox5m ” ” "
3 m/5x45 sec. , 8x30 sec. Shiey.
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Délutén:- 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemedsgit
- 2x10 perc:,A” rovid adogatas, porgetés helyezve,
.F" kicsusztatott, vagy éles age helyezve, lehl(zas, leporgetés utan szabad jatéek
- 2x10 perc ,A” rovid adogatas, inditas helyez\emdrgeteés,
.F" rovid fogadas helyezve, péitdés helyezve, szabad jaték.
- 1o perc: _VISSZAPORGETE®rditasokkal:
SZUNET:
- 20 perc; LEPORGETESEHRyakorlasa:
- nyesett labdabdl kapott porgetdeporgetése tenyeressel-fonakkal
- inditott » ” " . ” »
- dropp labda utan
- 40 perc;. MERKZESEK TAKTIKAI FELADATOKKAL /valtott partnerekkel /
- Adogatas utani variaciok gyakesda
- Fogadas
- Ugrélo-kotelezésox4s sec. 1ox30 sec Hasizom-hétizom gyakddlabtretching.

Péntek déléitt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemidegi
- 2x10 perc:,A” révid adogatas helyezve,
.F" inditds, vagy tamadd nyesdéisdkra, az érkézporgetés lehlzasa, szabad jaték
LA” 2 fonak porgetés fonakra,dddlul tenyerest pérget szabadon helyezve.
- 2x10 perc:,A” rovid adogatas , rovid visszaadas,
.F" réviden fogad helyezve, haj révid labdat inditja helyezve,
LA” tenyeressel egyenesen, fow@hkeresztbe porgeti az éllabdat, szabad jaték

SZUNET:
- 2x10 perc: LEHUZASOK, LEPORGETESHiyakorlasa:

LA” rovid adogatas, ,F’inds, vagy tamado nyeseés helyezve,

LA” porget fondkra, ,F” fokdehlzas, vagy leporgetés szabad jaték

A" porget kozépre, ,F” teenes leporgetés " -

LA” porget tenyeresre ,F” temge lepOrgetés » -
- 2x10 perc: Adogatas utani variaciok gyakorlasa.
- 2x10 perc: Fogadas ”
Erénléti: - Gyors oldalaza8 m tavolsag kozott 2 pont érintésével / jatszh k

/1loxdec. , 10x20 sec./
- Rajtgyakorlatokiilonbod testhelyzeteldd. Nyujtas-lazitas. Stretching.
Délutén - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemtdegi
- 2x10 perc: Tenyeres,- fonak porgetések egésaledAbnakra helyezve.
- 2x 5 perc: Rovid jaték / inditas, nyesési @dR, helyezett pérgetések, leporgetések.
- 1o perc: Visszapdrgetésikditasokkal.
SZUNET:
- 50 perc:_PONTRA VALO JATEK VALTOTT PARTNEREKKEI/taktika megjelolésével /
/ 2 adogato, 2 fogadd jatszma pid@nner csere /
- Fogadd allasbol mélységmozgasenyeres rovid labdara, gyorsan vissza
- kdzép ” " . "
- fonak ” . ” ”
/ 5x30 sec. , 5x15 sec. /
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lIl./Hét. Hétf délebtt

- 15 perc: Egyenletes iramu futas megallas nélkdil.

- 10 perc: Altalanos hatasu gimnasztika.

- USZAS 5x20 m/ gyors, - héat, - melliszas /

- 40 perc. ADOGATAS- vegyesen / rovid,- hossza /

Délutdn - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-benieg
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas- az érkdabdatol figgen porget fonakra,

.F" inditas, vagy tAmadoé nyebélyezve, fonak % asztalra droppol,
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas,- inditas helyezwvegjd egész asztalra kezel,

.F" rovid fogadas,- az érkdabdatol fuggen porget fonakra,

,A” a kedvezlabdabol fonak lehlzas, vagy kifordul, tenyeretegsbrget.
SZUNET:
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas helyezve- inditasokra helyezve,

.F" rovid fogadas .

- ha az inditas fonakra jon — 2 kereszt + 1 egyqumisfet,
- ha az inditas tenyeresre jon- 2 egyenes + 1 kbeegprirget,
LA” atenyeresre kapott porgetéseket leporgeéina szabad jaték.

- 2x1o0 perc: ,,A” révid adogatas helyezve,

.F" inditas, vagy tamadod nyebkéfezve,

»A” 1 vagy 2 fonédk porgetés &bma helyezve,

1 vagy 2 tenyeres péégdonakra helyezve,
.F" droppol valaszthatéan- gy fonakra, 1 vagy 2 tenyeresre,
A kedvézabdat lehlzza, vagy leporgeti.
- 15 perc: VISSZAPORGETESHigrditasokkal.
Ugralé-kotelezés: - 6x60 se8x30 sec. Hasizom-hatizom gyakorlatok.
Nyujtas-lazitas. Stretching.

Kedd délebtt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemidegi
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas- fonak ¥ asztalepdtt labdakat fonakra porgeti,
.F" inditas, vagy nyeseés szhdrg fonak ¥ asztalra droppol,
a keduwemabdat lehuzza, vagy leporgeti.
- 2x1o perc: ,A” rovid adogatds,- inditas helyeziomak lehuzéssal kezel,
.F" rovid fogadas, fonakra gét
SZUNET:
- 2x10 perc: ,A” gyors adogatas,- tetszés szerizigpre kezelhet, a kedvelabdat lehtzza,
vagy leporgeti,
.F" 1 fonak + 1 tenyeres pdégefonakra, koézéprbarhova.
- 2x1o0 perc: ,A” rdvid adogatas, fonakrol-kdzéhrfonakrél-tenyeresil porget fonakra,
.F" inditja, vagy nyesi helyez\droppal, vagy lehldzassal kezel fonakra-kozépre,
fonakra,- tenyeresreybeve.
Szdkdelés lepém: / jobb-bal, - paros labbal / 5x
Kézi-sulyzdval:/ - emelések, - huzasok, - karkdrzések, - gimakgslatok /

Délutan: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemeisgit
- 2x10 perc: 1 fonak + 2 tenyeres porgetés / kiitas utan egész asztalrol /,
Tenyerdgrtetszés szerint keresztbe porget, a partner dgposzabad jaték.
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- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas, révid visszaadal/bzve,
.F" roviden fogad, majd helyezindit,
,A” tenyeressel egyenesen, kinah keresztbe porgeti az élabdat,
utdna szabad jaték.
SZUNET:
- 2x10 perc: Rovid jatékbdl thmadéaskezdeményezeés.
- 2x10 perc: Fogadasi variaciok gyakorlasa, elimatdasba valdé atmenet.
15 perc: Visszaporgetések forditasokkal.
- Ugralé-kotelezeés: - 5x60 sec. , 10x30 sec.
- Hasizom-hétizom gyakorlatok. Stretching.

Szerda délétt: - 10 perc gimnasztikai bemelegitégef) labra.
- Gyorsfutas: - 5x20 m, 5x1o m

- Ingafutasok: - oda-vissza 5x15 m. , 5x10 m pétkéel.

- Oldalaz6 futasok: - 1ox1o m/ jobbra, - balragbdserével /
- Nyujtas-lazitas. Stretching.

- 45 perc; ADOGATASY rovid, hosszu, killonbdzalsokkal /.

Délutan: - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemidegi
- 2x5 perc: gyors adogatés, 2 fondk porgetes kereskifordul, fondk ¥, asztalrdl t3enyerest
porget fonakra — kdzépre helgezv
- 2x5 perc: - u.a. mint fent, csak tenyeres ¥ahsitporget. Mindkét feladatnal egy-egy
fonék lehuzassal, koZépenyeres leporgetéssel.
SZUNET:
- 2x10 perc: Fonak porgetés 2xfonakra + 1x kozéprdonakra + 1x tenyeresre,
A fogado fonak lehlzast, teegdeporgetést alkalmaz.
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas helyezve,
.F" inditja, vagy élesen nyasiyezve,
A" egész asztalrol poérget h&k-tenyeres / fonakra,
.F"’ egész-asztalra fonak lelsszd kezel, a kedvézabdara kifordul,
tenyeressel leporgesbsdon helyezve.
- 15 perc: Visszapdrgetés oldalvaltdsokkal
- Kézi-sulyzos feladatdk emelések, - karhtzasok, - karkorzések /
- Lépém szOkdeléselkdx / jobb, - bal, - paros labon / felfelé.
- Nyujtas-lazitas. Stretching

Csutértok délditt: - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-benitdeg
- SOKLABDAS GYAKORLATOK — EGYENI FOGLALKOZAS
- Harom helyél tenyeres élkészit és befejeZ porgetések.
- Rovid-hosszu labddk megjatszasa / optimalis kiiddhelyzet felvétele /
- Porgetések dsszekotése rovid és oldaliranyu hlebgesekkel.
- Rovid jatékbdl tamadas kezdeményezés gyakorlasa.
- Fonak-tenyeres leporgetések gyakorlasa, tarssal.
- OLDALIRANYU HELYEZKEDESEK:
- 3 m tavolsagon a megjeldlt pontok megérintésesizpkézzel /
5x/ 45 sec. , 30 sec. , 15 sec. /
- Mélyséqi helyezkedéseKiindul6 helyzetlél: rovid a tenyeresre, - kozépre, - fonakra /
gyorsan vissza! / 5x45 sec. , 5x30 sec. , 5e2d' s
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DELUTAN: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-benitésg
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas — révid visszaatakezve,
.F" réviden fogad, majd helyezwndit,
»A” tenyeressel egyenesen, kikah keresztbe porgeti az étsszabad jaték.
- 2x1o0 perc: ,A” rovid adogatés,
.F" fél-hosszan fogad fonakikgzeépre - tenyeresre,
LA” lapos, falsos porgetés, dra, - kozépre, - tenyeresre,
.F" lehuzast, leporgetést dkaz , majd szabad jaték.
SZUNET:
- 20 perc: Fogado jatszmak gyakorlasa — egy jats#arapartner csere,
- 20 perc: Adogaté ” ” » , , ”
- 20 perc: Normal jatszmak — két jatszma utan parntsere.
- Ugral6-kotelezésbx60 sec. , 12x30 sec.
- Hasizom-hatizom gyakorlatok: Stretching

Péntek déléitt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-beniigeg
- 2x1o perc: 3 fonak + 3 tenyeres porgetes fonalaa.-ik tenyeres keresztbe,
2, +2 , ” . - 2-ik " »
1, +1 . .  béarhova,
/ a partner fonakkal lehuz, wéenyeressel leporget /
- 2x1o0 perc: ,A” révid adogatas — porgetés helyezve
.F" indit, vagy élesen nyesyleave, leporget helyezve, utana szabad jatek.

SZUNET:
- 2x10 perc: ,A” egész asztalrél porget fonakra,
.F’ egész asztalra helyezaladat / droppol, vagy lehuz /,
vagy kifordul tenyereldeporget helyezve.
- 2x10 perc:_ADOGATAS, ADOGATAS-FOGADAS GYAKORLAS
/' 5 percenként (] partner begaval /
- 1o perc: Visszaporgetések leforditasokkal.
- 1o perc: Adogatas utan kapott inditott, vaggsett labdakbol befejétenyeres és fonak
porgetések helyezve.
- OLDALAZAS: 3 m-re 1é% két pont megérintése a jatszo kézzel: 5x40 sg2q Sec.
- MELYSEGMOZGAS kiindul6 helyzetbl — tenyeres - kozép-fonak rovidréset és gyors
visszamaz@akiinduld helyzetbe, / 5x30 sec. , 5x15 sec. /

Délutan - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-beniisg
- 2x10 perc: Fonak porgetés: fonakra — kdzéprayetesre,

Tenyeres porgetés kodegonak — kézép, fonak — tenyeresre
- 2x10 perc: Rovid jatékbdl thmadaskezdeményetaddikai variaciok /.
SZUNET:
- 40 perc; MERKZESEK TAKTIKAI FELADATOK MEGADASAVAL.
- 20 perc; ADOGATAS GYAKORLASA/ révid, hossz( / meglepetéssrér
- Ugral6-kotelezésbx60o sec. , 10x30 sec.
- Hasizom-héatizom gyakorlatolNyujtas-lazitas. Stretching.




- 179/b -

Zwickl Déniel serdiilé eurdpa bajnok, Zombori David ifjusagi
felnét orszagos bajnok - fonék adogatasa europabajnoksag ezustérmese - tenyeres
visszapdorgetése

Pézsy Ferenc eurépabajnoksag Jakab Janos junior vildgbajnok, ifjusagi
harmadik helyezettje vegyesparosban - eurépabajnok — tenyeres porgetése
tenyeres befejed porgetése
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IV./ Hét.
Hétfs délebtt:
- 12 perc futas: a korosztalyi kovetelmény telgessdt
- 15 perc: Kézi-sulyzés gyakorlatok: / karemelésdizasok, - karkorzések /
- 1o perc: Nyujtas-lazitas. Stretching.
- 40 perc; ADOGATAS- révid helyezve, kiilonbézfalsokkal,
- hosszudglepetésszér/
- 15 perc: Rovid jaték.
DELUTAN:
- 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemelegité
- 5 perc: egész asztalon + 5 perc fonak Y2 asztalyreres porgetés fondkra
/ feladatcsere — fonak lehuzasakyeees leporgetéseket alkalmazva /
- 5 perc egész asztalon + 5 perc tenyeres Yd@aszémyeres porgetés fonakra,
/ feladatcsere — fonak lehuzasakyaees leporgetések alkalmazéasaval /

SZUNET:
- 2x10 perc: Fonak porgetés 3x fonakra + 1x kozép@x fonakra, + 1x a tenyeresre,

A fogad6 az adogatast inditggy nyesi fonakra,

- a kedvéZonak porgetést lehltzza,

- a kdzeép és a tenyeresre kdplodakat leporgeti.
- 2x10 perc: Meglepetéss#diosszu adogatas,

- A fogado egész asztalrél faagporget,

- Az adogat6 a kapott labdé&igigéen droppol, vagy leporget egész asztalra

fonakkal, vagy kifordul, teargssel leporget.
- 2x10 perc: Rovid jatek, - inditas, vagy tamadigywfélhosszu nyeses,
porgetiéslepodrgetések helyezve.

- Ugralo-kotelezés- 4x60 sec. , 6x45 sec. , 8x30 sec.
- Hasizom-hé&tizom gyakorlatok. Stretching

Kedd délebtt:
- 60 perc; SOKLABDAS EGYENI FOGLALKOZAS
- LAbmunka fejlesztése: oldal, iységmozgasok, 6sszekotések
- Tenyeres-fonakogkszit és befejed porgetések.
- Rovid jatékbdl inditas, éles ehelyezve.
- Folyamatos fonak porgetés nydabtlabol helyezve.
- Folyamatos tenyeres , . ”
- Technikai elemek 6sszekotése.
- HIBAJAVITAS!

- 40 perc. ADOGATAS.
- USZAS 1ox/ gyors, - hét, - melliszéas, minimum 20 m-en./

- Nyujtas-lazitds. Stretching




- 181 -

Délutédn - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-benigeg
- 5 perc: Tenyeres porgetés fonak ¥ asztalrolki@nlelyezve, csere,
- 5 perc: Tenyeres porgetés tenyeres %, ”
| kezelések droppal, lehuzassébrdul tenyeres Ieporgetessel /
- 2x1o perc: ,A” rovid adogatés , ,F” inditas, vagyesés helyezve,
»A” fonakrol keresztbe, vagyyegesen porget,
kozéflr vagy tenyeresit egyenesen, vagy kdzépre porget,
.F" akozép és atenyeres |&latlEeporgeti, a fonak labdakat droppolja, vagy
lehtzza.
- lo perc: Rovid jaték:
- lo perc: Visszaporgetések forditasokkal.
- 5-5 perc: Tenyeres és fonak gurulos porgetéddsau
- Szbkdelések |1épéa: 5x/ jobb - bal- paros labon lefelé /
- Kézi-sulyzds gyakorlatok: gimnasztikai gyakorlatokkal,- karemelések - lamé- kdorzések
- Nyujtas-lazitds. Stretching

Szerda délétt: )
- 40 perc; ADOGATASyyakorlasa / a tanultak csiszolasa /
- 15 perc: Rovid jaték " | gya@isre, vissza helyezkedés /

- FUTOISKOLA: 30-60 m-es tavon / térd, sarokemelés stb. /

- Fokoz6 futdsok30-60 m-en

- Ingafutdsok  5x20 m-en / oda-vissza /, 1ox1o m-en / wdaza /.
- Rajtgyakorlatokkiilénbd® testhelyzetekd.

- Nyujtas-lazitas. Stretching

Délutan - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-beniisg
- 2x10 perc: ,A” tenyeres és fonalkokEszit porgetések: - fonakra, - kbzépre, - tenyeresre,
.F’ egész asztalra droppdtedvesd labdabdl lehuz, vagy lepoérget.
- 2x 5 perc: ,A” porgetés / 1-2-3 / fonakrél, maghyeressl, vagy kdzépsl folyamatosan,
.F" kezel / 1-2-3 | fonakraajd kozépre, vagy tenyeresre,
- 2x 5 perc: ,A” tenyeres porgetés kdzélprl-2-3 /, majd barhonnan,
.F kozépre kezel / 1-2-3 /ajuh barhova.
SZUNET:
- 2x10 perc: Rovid jatekbol tamadaskezdeményezaditAsok, thmado, kicsusztato nyeses/
- 2x1o0 perc: ,A” 1 fondk + 2 tenyeres porgetésfoldul + egész asztal /,
' 2x ,  + 1x tenyereskezel, a kozépre, vagy a tenyeresre kapott pongetes
leporgeti szabadon belye, szabad jaték.
- 10 perc: _VISSZAPORGETESE#rditasokkal.
- 30 perc:_ADOGATAS, ADOGATAS-FOGADS gyakorlasa:
Pontra valo jaték / csak fogadéssaaltott partnerekkel./ 1-2 jatszma utan cgere
- Kézi-sulyz4s gimnasztikd,a fokozatossag elvét betartva /.
- Szb6kdeléseklox1lo m-en/ jobb, - bal, - paros labon /
- Nyujtas-lazitds. Stretching
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Csutortok délditt: - 10 perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemelegité
- 60 perc. SOKLABDAS EGYENTfoglalkozas:
- Helyezkedési feladatok / oldal-mélység — dsszgietkorlatok /
- Elékeészit és befejei porgetések, - egysaer- dsszetett gyakorlatok.
- Folyamatos porgetés nyesett labdabdl / a keiladxdabol befejezporgetés /
- Rovid jatek gyakorlasa, - gyors helyezkedés éreeds a vissza mozgasnal.
HIBAJAVITAS!
- 30 perc; ADOGATAS révid, - hosszu, - tenyeressel-fonakkal helygzve
- Ingafutasok: 1ox/1o m oda-vissza /
- Oldalazasok: 1ox/ 15 m oda,- vissppdobra-balra, fordulasokkal /
- 1o perc; Altalanos hatésu gimnasztika
- Nyujtas-lazitas. Stretching

Délutan - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-benisg
- 5 perc: Tenyeres porgetés fonak ¥z asztalrékra helyezve , 5 perc utan csere.
- 5perc: ” . 7 ” ” " ” " .
- 5perc: ” . €egész -
- 2x10 perc: Rovid adogatas, fonak porgetées fonalkazepre vagy tenyeresre helyezés utan
leporgetés, szabad jaték.
SZUNET:
- 2x10 perc: Rovid jatékbdl thmadaskezdeményezés:
/ inditas, - éles, vagy fékms nyesés, - porgetés, - leporgetés /
- 30 perc: JATSZMAK TAKTIKAI FELADATOK MEGJEIOLESEVEL:
- Adogatasdelyeinek eérvényesitése, - Fogadasi variaciok gyakarl
Valtott partnerekkel / 1 adtas + 1 fogadas jatszma utan partner csere /
- 1o perc: VISSZAPORGETESErditasokkal.
- OLDALAZAS 4 m tavolsagon a végpontok megérintésével, jdtézael.
/6txsec. , 8x30 sec. /
- RAJTGYAKORLATOK: kilonb6d kiindul6 helyzetek®bl.
- Hasizom-hatizom gyakorlatok. Nyujtas-lazitas. $tigtg.

Péntek déléitt: - 10 perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemaeisgit
- 2x1o perc: ,A” rovid adogatéas, porgetés fondkabdr-epbl, fonakrol-tenyeresi,
.F" indit, vagy nyes fonakkaezel fonak-kozeépre, fonak-tenyeresre,
/ droppol, vagy lehteporget /
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas, révid visszaadak/bzve,
.F" roviden fogad, majd indli¢lyezve,
»A” tenyeressel egyenesen, kinah keresztbe porgeti az élabdat,
Utana szabad jaték.

SZUNET:
- 2x10 perc: ,A” rdvid adogatas, falsos porgetésidkra — kozépre - tenyeresre
.F" fél-hosszan fogad, - fonak- kozére, - tenyeresre, fonakkal keresztbe,
Vagy kdzépre, kozdpagy tenyeresil szabadon helyezve.
- lo perc: ROvid jatékbdl tamadaskezdeménykretas, porgetés, lehazas, leporgetés /
- 3o perc: _MERKZESEK taktikai feladatokkal:
- Ugralé-kotelezes. / 6x45 selox2o sec. /
- Oldalazés:6 m-en / 6x40 s&x20 sec. ,/ a kijelolt pontokat jatszokézzel fin
3 m-en / 6x3x. , 6x20 sec. , ” » " ”
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Délutan: - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-bemisgi
- 2x10 perc: ,A” rovid adogatas, 3-6 porgetés aakna , utana szabadon helyezve,
.F" indit, vagy nyes helyez&6 kezelés, lehlzas fonakra, utdna szabad jaték.
- 2x10 perc: 2-3 rovid jaték utan inditasok, poégek, leporgetések helyezve.
SZUNET:
- 40 perc: _MERKZESEK TAKTIKAI FELADATOKKAL - véltott partnerekkel.
/ 2 jdtszma utan partner csere /
- 2x10 perc: VEGJATEK GYAKORLASA- 8:8-r6l, 9:9-61, 10:10-6| kezdve.
Ugralo-kotelezés: 1ox30 secsilEam-hatizom gyakorlatok. Nyujtas-lazitas.

HETFO délebtt: - 1o perc gimnasztika, - 10 perc labdas-bemedegi

- 4x3 perc: -3x4 perc, -2x5 perc,- 2 fonak porgetds fél asztalon kulonbéhelyekil
tenyeres porgetés., feladatcsere.

- 20 perc: Visszaporgetes kulonBdrelyekol.

- 2x10 per: fonak porgetés révid szervabdl keresZBp4-5 utan szabad forditassal.

Délutdn - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdas-benieg

- 2x10 perc: porgetés kdzépre, utana szabadonzvelysmeételve.

- 2x10 perc: rovid adogatas, fogadas szabadornvmditigy nyesve, egész asztalon porgetés,
fonakra helyezve.

- 2x7,5 perc: rovid adogatas, rovid fogadas, agatiokinyesi, vagy inditja a labdat fonakra,
majd kifordul %4 asztalon folyatos tenyeres porgetés addig, amig a kezel
kifordulva le nem porget egyeres

- 2x7,5 perc: 1 fonak + 2 tenyeres porgetés / #ifbt egész asztal /

- 2X7,5 perc: egész asztalon tenyeres porgetés,

- 30 perc: _ADOGATA.

- Has —hat - oldalizom fejlesztése.
- Szokdelés: paros labon 6 pal@hdtf egymas utan 2x10 sorozat.
” 5 , oldalt oda-vissza 1ox.

Az edzésprogramban megadott gyakorlatok mintakésigélnak, melyeken egyéiht
tudasszintil / a lanyokkal tobb fonak kontrat és beféjezéseket gyakoroltatni /, stilus és a
céloktol fugden lehet valtoztatni. A lényeg , hogy a jatékosobkat a technikai elemeket,
egyszeti és Osszetett feladatokat gyakoroljak, amelyek ogsk a mai asztaliteniszgenek
az eredményességét befolyasoljak, hanem az asaisiitfejbdési iranyat figyelembe véve a
jovébe is tekint.

A technikai elemek gyakorlaséat a legnagyobb koméédsal, a tanultak tudatos
alkalmazasaval kell gyakorolni. Az U] technikairekk tanulasanal, a tanultak ismétléséenél,
a tanulok kozott versenyszellem legyen a jellénmzely biztosithatja:

- A gyorsabb tanulast.

- A feladatok igényesebb elsajatitasat.

- Az eredményesebb szereplést.

AZ ASZTALITENISZ FEJLODESEVEL VALO LEPES-TARTAS MEGKIVANJA, HOGY
AZ ELMULT EVEK TAPASZTALATAI, VALAMINT A SPORTTUDOM ANY UJ
ISMERETEINEK FELHASZNALASAVAL A FIATALOK FELKESZITESENEL A
LEGHATEKONYABB EDZESMODSZEREKET KOVETKEZETESEN,
CELIRANYOSAN ALKALMAZZUK.
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I./ A FIZIKAl KEPESSEG FEJLESZTESENEK

JELENTOSEGE:

Az asztalitenisZképzésében résztwe\eddknek, oktatdknak fontos szerepik van a
sportdg fepdéseében, fejlesztésében. Ahhoz, hogy nemzetkgsilegedményeket érjink el,
a technikai képzésen tul a fizikai képességek, ddegk fejlesztésére és &Bb a szinten
tartasra egyre nagyobb sziikség van. A sportag akiklofejlbdni, ha az edzések soran nagy
figyelmet szentelink a korosztadlynak megi@lekzinti, mennyiséff €s mirbsedi
gyakorlatanyag alkalmazasara. A kulonbdizikai képességek, készségek fejlesztése mellett
torekedniink kell a ke#dsportoloktdl az élsportoloig az egészséguk éreesere.

Ennek érdekében folyamatosan sziikség van olyanoggsbk végzésére, amelyek
megebzik a mozgasszervi betegsegeket, a gerinc-defasoktait. Az asztalitenisz azokhoz a
sportagakhoz tartozik, amelyek a sportolok szeméssk, izomzatanak, izlleteinek,
csontrendszerének az egyik oldalat veszi fokozatagénybe. Ezért nagy jeldisege van a
prevencionak, a mede tornagyakorlatok végzésének.

A fizikai képességek, készségek fejlesztése sor&ivatkesd célokat és feladatokat kell
elotérbe helyezni 7 éves kortol 18 éves korig:
- ernfejlesztés,
- gyorsasag fejlesztés,
- alléképesség fejlesztés,
- koordinacios képesseég fejlesztés,
- kondiciondal6 képesséqg fejlesztés,
- izUleti mozgékonysag fejlesztése,
- reakcidképesség fejlesztése,
- reflex mozgasok fejlesztése,
- lgyesség fejlesztés,
- alegfontosabb alapformakat tartalmazo nyuijto itdez, és esitd hatasu
szabadgyakorlatok megismertetése,
- ismeretek és jartassagok kialakitasa az onalldebsgitésre alkalmas gimnasztikai
gyakorlatok végzéséhez.

KEPESSEG - FEJLESZTO GYAKORLATOK FELOSZTASA:

Korosztalyokra bontva:6-7-8 évesek: 1 Evfolyam:
7-8-9 ,
8-9-1o0 ,,

9-1o0-11 ,
lo-11-12
11-12-13 ,
12-13-14
13-14-15
14-15-16
15-16-17 .
16-17-18

NGO ~WN

[ERN
N B



All6képesség — fejlesztés.

Gyorsasag — fejlesztés.

Reakciod és cselekvésgyorsasag fejlesztés.

Erofejlesztés.

Ugyesség — fejlesztés.

Izlleti mozgékonysag fejlesztése, izom nyujtasaegds:

a gyakorlatanyag 7 — 18 éves korig végéditigtyelembe véve

- a korosztalynak megfdéleghennyiséget, istartamot, intenzitast,
- valamint a neheéieszkozok felhasznalasat és a fokozatossagot.
Testnevelési jatékok, kiegészinozgasok, sportok.
Teljesitmény mérése, értékelés.



1.sz. melléklet

A sportolok fizikai teliesitményének mérése,
értékelése

a./ Aerob all6képesség mérése

1. Cooper — teszt (folyamatos futas 12 percen keresnfii
2. 2000 m-es futas /perc/

b./ Motorikus préobak az altalanos testi®€és az ay-alloképesség meérése:

1.
2.

3.

Helylsl tavolugras - a l1ab dinamikus erejének mérése./cm/

Egykezes labdalokés hebflitomott labdaval az Ggyesebbik kézzel — a kaggoiab
dinamikus erejének mérése /m/.

Kétkezes dobas hatra fej folott tomott labdasalall- és a térzsizmok gyorsasagi
erejének mérése /m/: 12 éves korig 2 kg-o$otfd kg-os medicinlabdéval.

. Mellss fekvotamaszban karhajlitas — nyajtas folyamatosan ldtsey —, a vallov

és a karizmok dinamikusdéeélloképességének mérése /db/.

. Hanyattfekvest feltlés tarkoéra tett kézzel, talp a talajon, kokikel a térd érintése.

Egy perc alatt a sportolé hany db. fellléstdeemegcsinalni: a c<ipajlitd — és a hasizmok
eb-alloképességének mérese /db/.

. Hanyattfekvéstl torzsemelés hatra tarkora tett kézzel, torzsesriddében mellkas &t

zar a konyok. Egy perc alatt a sportolé hanyddbsemelést képes megcsinalni: a hatizmok
dinamikus &f-alloképességének mérése /db/.

. Négyuteni fekvotdmaszos gyakorlat = Kiindulo helyzet: terpeszaliddalsé kozéptartas,

1 Gtem: ugras guggold-tdmaszba, 2. Utem: Ugrtia mell§ fekvétdmaszba,

3. Utem: ugras guggold-tamaszba, 4. Gtem: Ugirdduld helyzetbe. Egy perc alatt
hanyszor teljesiti a 4 Gtemet; kar-, 1ab-zstwmok dinamikus érélloképesséegét
méri /db/.

c./ Specialis felmejf feladatok:

Ezeknél a felméréseknél a 8ejést, a javulast kell figyelemmel kisérni azseflsiméréssl
kezdve 18 éves korig. Ezek a feladatok fejlesztyyorsasagi -, alloképességi -, koordina-
ciés-, kondiciondlis-, és a reakcio képességaamint a reflex mozgasokat.
170 Szlalom futdas oda-vissza, diek. A rajtvonaltdl 5, 1o, 15 m-re elhelyezett
medicinlabdat
kell megkerulni szlalom mozgassal oda-visseeidA feladatot végre lehet hajtani
egyszer, vagy tobbszor is. A tavolsagot lelbgitbni, vagy siékiteni /mp/.

. Ingafutas idre, vagy darabszamra. A rajtvonalrdl indulva a Xeenew medicinlabdat

kell egy kézzel megérinteni, majd futas visazalapvonal labbal tortérérintésével.
A darabszamot, a mérésbics a tavolsagot lehebviteni, vagy sikiteni.

. Galoppszokdelés oldalt /sasszé/. Egy vonalomégiol 5 m-re elhelyezett medicinlabdét

kell folyamatosan sasszé mozgassadvagy darabszamra megérinteni.

17-01 Galoppszokdelés &le-hatra /sasszé/. Egymastol 5 m-re filggesen elhelyezett
medicinlabdat kell folyamatosarbeg-hatra sasszé mozgas kdzben kézzel megérinteni
idore, vagy db-ra. Mindkét kézzel végezzik el a fea€rA darabszamot, a tdvolsagot
es a méreési i lehet viteni, vagy sikiteni.
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17-01 Galoppszokdelés hdromszog alakzatban /sasszéfignaitabdahoz kdzelebbi

kézzel

érintjik meg a medicinlabdat. A darabszamddyalsagot, a mérésiddlehet
boviteni, vagy s#kiteni.
1.- Rajt a rajtvonal mégul sasszéval asblw medicinlabdahoz, bal kézzel megérinti,
2.- hatrafelé sasszé, a rajtvonalat labitegérinti,
3- sasszé a jobb oldalondéwedicinlabdahoz, jobb kézzel megérinti,
4.- majd sasszé hatrafelé az alapvonalhoz.

Teljesitmény értékelése

Aerob alléképesség mérése:

1./ Cooper — teszt: 12 perces futas /m/

7-8 éves:
9-1o0 ,
11-12
13-14 ,
15-16 ,,
17-18 ,

2./ 2000 m —es futas /perc/

Fia:

1250 - 2450

1300 - 2700
1500 - 2800
1600 - 3000
1700 - 3100
1800 - 3150

7-8 éves: 18,40 — 9,00

9-1o ,
11-12
13-14
15-16 ,,
17-18

15,30 - 8,20
14,20 — 8,00
13,25-7,30
12,30-7,20
12,00-7,10

Lany:

1000 o2/ 1 Evfolyam:
120@400 2-3.
1400508 4-5.
1410604 6-7
1400628 89
1400632 lo-11-12 ,

18,50 — Hpkoc/
18,00 58,
17,00 -8,3
16,30 -08,3
16,25 -08,3
16,25 -08,3

Motorikus probak az altalanos testi &és az ai-alloképesség mérése:

1./ HelyBl tdvolugras:

7-8 éves: 110-175

9-1o0 ,,
11-12 ,
13-14 ,
15-16
17-18 ,

2./ Egykezes labdalokés:

130 - 190
150 - 210
165 - 220
175 - 230
185 - 250

7-8 éves: 2,00- 6,80

9-1o0 ,,
11-12 ,
13-14. ,
15-16
17-18 ,

3,00 - 8,00
4,50- 9,00
5,50 - 10,00
7,00—-11,00
8,00 -12,00

110 - tro
120 - 18p
130-199p
145 - 195
150 - 2090
155 - 210

2,dato m /2 kg/
3,06;50 , /2 kg/
4,06;00 , /2kg/
4,56,50 ,, /3 kg/
5,007,30 , /3 kg/
5,58,30 , /3 kg/
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3./ Kétkezes dobas hatra fej folott:

Fiu: Lany:
7-8 éves: 2,00 - 6,40 2,d060 m /2 kg/
9-1o , 3,00- 7,50 &,06,00 , /2kg/
11-12 , 4,50-10,00 3;66,80 , /2 kg/
13-14 , 6,00- 11,00 443,50 , /3 kgl
15-16 , 7,00-12,00 5;08,30 , /3 kg/
17-18 , 8,50 - 13,00 5;38,60 , /3 kg/
4./ Mellss fekvétdmaszban karhajlitds - nyujtas kifaradasig:
7-8 éves: 1o -2o0db 15-db
9-10 , 12 - 25db 186
11-12 , 15- 30 ,, 118
13-14 20- 35 , 120
15-16 , 25-45 125
17-18 25- 55 , 1330 ,,

5./ Hanyattfekvésh felllés tarkora tett kézzel, talp a talajon, kokkel
térd érintés /1 perc/:

7-8 éves: 20-25 db Po-db
9-1o0 , 25-32 185
11-12 , 30-40 285
13-14 , 30-45 230
15-16 32-50 , 282
17-18 , 32-55 245

6./ Hason-fekvésh torzsemelés hatra tarkora tett kézzel, térzsesrdleben
mellkas @itt zar a konyok /1 perc/:

7-8 éves: 20-30db 280 db
9-1o0 22 -35 , 2235 ,
11-12 , 25 -45 238
13-14 , 30 -50 , 250
15-16 32 -52 , 283
17-18 , 35 -55 , 3015
7./ Négyuteni fekvotamaszos gyakorlat /1 perc/:
7-8 éves: 15- 20 db 120 db
9-10 ,, 18- 22 5122 ,
11-12 , 20- 25 185
13-14 , 25- 30 , 230
15-16 26- 36 2235

17-18 28- 38 , 2435



2 sz. melléklet

Ugyesséq fejles#iabdas gyakorlatok

A gyakorlatanyag 7-18 éves korig végeshéigyelembe véve a korosztalynak megfélel
nehézseéfyfeladatok dsszedllitdsat, a szerek méreteit, sighezit korilmények
alkalmazasat.

- All6 labda kérbefutasa mindkét iranyba: egyikalij labdara tamaszkodva.

- Kulénb6z méreti labda fogasa egy és két kézzel: adogatasa egyilka masikba, pl.
derék-, fej-, boka kordl.

- Kulénb6z méreti és sulyu labda guritasa jobb, ill. bal kézzel eggg, parban kilénbdz
testhelyzetekben, pl. Ulésben labda guritdsa eltdiés a test mogott korbe mindkét iranyba:
fekvotamaszban labdaguritas egyik k&ézl masikhoz, terpeszallasban a lab kodzott 8-as
alakban labda guritas, allasban a labda a fejeyehetdik el, végig guritjia kéz segitség
nélkil a haton és a derék alatt, hatranyulva pjalbakegfogni, majd ugyan ez visszafelé:
derékrdl inditja élrehajlitds kozben a fej alatt probalja megfogngyne essen le a foldre.

- Kllénb6z méreti és sulyu labda terelgetése kézzel, labbal szabawaogva, egyenes és
hullamvonalban -kdzben tarsak kertlésével Utkozdkih, guritas kdzben feladatok pl. a
masik kezével a tarsat, vagy annak labdajat megéiin

- Labda guritdsa tol6 mozdulattal /keze végig addabvan/ dire, hatrafelé haladassal,
targyak, tars kertléssel, egyenes és hullamvonakisben, padon.

- Labda guritasa parban helyben: allasban, gudomtas térdelésben, Ulésben,
fekvotamaszban, térdémaszban, hason-fekvésben, jobb, illetve bal kekee kézzel, 1
labdaval, 2 labdaval.

- Labda adogatasok egyik kétka masikba jaras, futas, guggolo-jaras kozbermsiarfutas
ko6zben kilonbok testrészek kordl /fej-, nyak-, derék-, térd-, bakadogatas.

- Labda feldobasa, leejtése, elkapasa egy es ketkhelyben: kdzben kilénb®Zeladatok
taps, fordulatok, guggolas stb./, majd ugyaneaeksj és futas kdzben.

- Labdapattogtatas /vezetés/ helyben kulonbtesthelyzetekben: jaras és futas kdzben
mindkét kézzel, targy kertléssel /jobb, vagy bal/.

- Falra pattintott /dobott/ labda jobb, vagy balgy két kézzel; elkapasa két, jobb, vagy bal
kézzel.

- Tavolba és célba dobasok egy és két kézzel kbkbnméreti, sulya labdaval, kilonbéz
testhelyzetekdil.

- Labda egyensulyozasa fejen, kézhaton, labfé@ion; labda porgetése ujjon, foldon.

- Labda terelgetés kézzel, fejjel, labbal, négiMefarasban, pokjaras kozben.

- Labda guritdsa parban: jaras, futas kdzben jibtve bal kézzel.

- Feldobott, foldre pattintott labda tovabbitasgefefolfelé, - pingponglabdat &vel jobb,
illetve bal kézzel is.

- Labda tovabbitdsa parban helyben pattintva etgzdd, két kézzel: levében dobva
kétkezes als6-, falsdobassal, egykezes also-, fetlobassal; hattal fej folott, terpesztett lab
alatt hatra. Nehezithetjiuk, ha egyszerre két labdhak egymas felé.

- Pingpongttvel labda tovabbitasa egymasnak /parban/ pattiatudrol fonak ill. tenyeres
oldalrél leve@ben /foldre esés nélkil/ jobb, ill. bal kézzel, pa&togtatas utan

is atltni a tarsnak , valtott /tenyeres, fonaktquaatas utan atutni a tarsnak.
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- Fejelés egyénileg kulonbdzipusu labdaval /gumi, tenisz, pingpong/, fejedaésban dobott
labdabal indulva, fejelés folyamatosan parbanefegjgkazas utan tarsnak fejelés.

- Labbal dekazas helyben féldre pattanas utanafoftosan, labtenisz parban.

- Célba guritas, dobas szemben, héttal allva, célipds, célba Utés stb.

- Labdavezetéses feladatok kulonbazéreti, tipusu labdaval: helyben, jaras és futas
kdzben, egy és valtott kézzeljmrd, hatra, oldal iranyba haladassal.

- Felugréas kozben tarstél kapott labda elkapadsash fejelése.

- Labdavezetés irAny — és iramvaltoztatassaliballobb kézzel, targy keriléssel, tars
keriléssel.

- Labdavezetéses feladatok helyben kilodkésthelyzetekben: allasban, guggolasban,

térdebtamaszban, térdelésben, tlésben, dekwaszban, fekvésben; jelekrérel
meghatarozott labdavezetéses feladatok.



3. sz. melléklet

Testnevelési jatékok, sportok

A gyakorlatanyag 7-18 éves korig végeshdigyelembe véve a korosztalynak megfélel
nehézseégi fokot, titartamot, intenzitast, szerek alkalmazasat, azzegitél a bonyolult felé
haladast.

FOGOJATEKOK:

- Egyszefi fogd akit megfog a fogo, szerepcsere.

- Egyszefi fogd medicinlabdaval a kézhemfogd, vagy fogéknal van a medicinlabda, akit
megfog atadja neki a labdat.

- Erinté foga amelyik testrészt megérintette a fogo, azt aésst fogva halad tovabb az (j
fogd addig, amig meg nem fog valakit: egyénilegropan, kézen fogva haladva -
meghatarozott, érvényes fogo /pl. labérintéssesék a fogas/.

- Paros fogo /osztodo fogoegy fogot kijeldlink, ha megfog valakit, kézfogak fogok
tovabb, ha mér a 4.-ik tarsat megfogtak, akkorék@thatnak, és mar 2 péar fogd van. Az
gy6z, akit nem fogtak meg.

- Félperces fogofél perc alatt hany tarsat fog meg a fogo; kutindhtesthelyzetekben tortén
mozgassal /pl. pékjaras, guggolasban szokdelégkéglgb-jaras, nydlugras.

- Fogdé ,hazzal” haz kijelélt hely, megjelolt testhelyzet: parokbaars hatara ugras,
terpesztett lab alatt térdéhmasz, stb. — 1 labdaval, de lehet tébb labdavalasszolni kell
a labdat annak, akit kerget a fogd/.

- Terpesz fogGegyéni és parban kézfogassal. Terpeszallasb#srér@an helyezkednek el a
jatékosok; a fogo és az uldozott kivéetelével. Hdogd megfogja az Uldozottet, akkor
szerepcsere. Ha az uld6zott atbujik valakinek pettett 1aba alatt, akkor a fogé mar azt a
tarsat Uldozi, aki alatt atbdjik az Gld6zott.

- Kereszted foga ha a fogo és az uldozott kozott atfut valaki,akik fogonak az atfutd tarsat
kell tlddznie.

- Fészek fogd parban egymassal szemben kézfogassal allnakzédéis a teremben a
jatékosok. Van egy fogd és egy uldozott. Az Uldbaxt egyik par karjai kozé bebujik és
akinek hattal all, azt kergeti a fogd. Ha megfogjerepcsere. Lehet tdbb fogdval is jatszani.
- Karfiizos /karold/ fogd parokban egymas mellett allva egymasba karolzafszortan a
jatékosok. Az uld6zott akibe belekarol, annak ajgpbakergeti a fogd, ha megfogja
szerepcsere. Lehet tobb fogdval is jatszani.

- Fekwtamaszos fogoegyénileg és parban, kézfogassdired akit megfog a fogo le kell
mennie fek¥tamaszba és addig ott marad amig valaki at nerk hlgita. Ha atbujtak alatta
futhat tovabb.

- Halasz fogé egy fog6 kezdi, akit megfog kézfogassalis fogd lesz, addig tart amig
mindenkit megfognak, csak a két sagtekos foghatja meg a menedkitt, ha szétszakad a
kézfogas /a halo/ akkor érvénytelen a fogas.

- Fogo koron kivilegy korben helyezkednek el a jatékosok , a fagmeénekid koron kival
/csak koron kival lehet futni/ fut, ha megfogja,kaek szerepcsere, ha a menékbleall a
korben allé egyik tarsa elé, akkor azt kergetigoftovabb. Kulonb&ztesthelyzetekben lehet
jatszani, pl. terpeszallas — a labak kozo6tt kddlifitia a menekdhek, torokuilés stb.
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- Atfutd jaték / féltek—e a medvt/: a fogd a jatéktér kozépharmadaban tartézkodik, a
jatékosok a jatéktér egyik alapvonala mogott allfalk Jelre elindulnak a szemben dév
masik alapvonal mogeé. Kdzben akit megfog a fogkiegik a jatékbaol.

Az gy6z aki utoljara marad. Lehetgdteni, meghatarozni a fogé mozgasterét, és megf leh
hatarozni az athaladas maodjat /pl. nydlugras, i@t szokdelés/; lehet 2 fogoval is.

- Fogocsere:ha a jatékvezétbemondija, hogy ,csere”, akkor a fogd és a mergekigerepet
cserél.

- Névfogb az el$ fogo a jatékid lejartaig fogo /fél perc/, futva szalad, akit magaz is fogo
pokjarassal, ha megfog valakit visszaallhat fulessatékba.

- Lovas-fogd a jatékosok parokban /egyik a masik hatan/ h&beazek el, a kijel6lt fogo-
paros, akit megfog, az a fogo; lehet tébb fogésgdiszani.

- Labdavezetéses foglehet Ugy jatszani, hogy csak a fogénal /vagybtdigénal/ van a
labda, vagy mindenki labdat vezet; egysizrgo szabdalyaival, ériitfogo, fekwtamaszos
fog6 szabdlyaival is lehet jatszani.

- Talicskazo6 fogna jatékosok parokban /talicska helyzetben helydakk el, tdbb fogdval
jatsszuk, egyszeérfogo szabalyaival.

EGYEB JATEKOK

- Mocsarjaras:idore /sor és valtoversenyl/.

- Fekete- fehér /kulonbdxkiinduld helyzetekdl/: a jatékvezét amelyik szint bemondja az a
csapat a fogd, a megfogottak szama donti el, hogydyoztes. Meg kell hatarozni a ,fogo
terlletet”.

-, Vigyazz a labdara” / lehet tébb labdaval & jatékosok korbe allnak ugy, hogy a terpesztett
labuk dsszeérjen. A labdat ugy kell guritani, hagybbiek laba kdzo6tt kiguruljon. Az &,
akinek nem, vagy a legkevesebbszer gurult ki adablhba kozott.

- Labdakerget: korben allnak a jatékosok /két csapat/, mindesaudik jatékos tartozik egy
csapatba; 2 labdaval kel jatszani, egy csapattaidda van, - a labdak inditasat az egymassal
szemben all6 2 ellenfél végzi el egy iranyba, aiketgapatnak a labdaja utoléri a masik
csapat labdajat, az &g, a masodik menetet mindig az ellenk@anyba inditsuk.

- Ugrdiskola korben allnak a jatékosok, a kor kozepén all gggkos kotéllel, kozépen
forogva fokozatosan hosszabbra engedve a kotelay;fa kotél akinek a lababa beleakad, az
kiesik a jatékbol.

- Pok-foci két csapat pok és rakjarassal haladva labbakszyle az ellenfél kapujaba golt
ragni.

- Pok-kéziaz ebzo jaték, csak kézzel dobva kell a kapuba diit. |

- ,Usd ki a korsl” : egy meghatéarozott métekorben /lehet téglalap, vagy négyzet alaku
terllet is, a vonalon bellili meghatarozas a lénjfeglyezkednek el a jatékosok, jelre
mindenki elkezdi kézzel vezetni a labdat a korohilbekinek a labdaja kigurul a vonalon
kivilre, az kiesik; szabad az ellenfelek labdajatrk, de csak kézzel!

- ,.Bombazd”: a jatékterllet kbzepére egy nagyobb migrptiha labdat helyeziink el /rossz
kosarlabda/, egymassal szemben 2 alapvonal moégiitezkedik el a két csapat, mindenki
kezében egy gumilabda van, jelre mindenki megpjahiy eltalalni a kdzépen létabdat,
hogy az ellenfél oldalvonalat megeérintse. Akinekdadszor sikerilt az ¢y.

- ,JOjj velem”: a jatékosok kdrben helyezkednek el egy kivétetgly jatékos koron Kkivil
sétal, amikor megérinti valakinek a hatat, akkonana ketten elkezdenek futni ellenkez
irAnyba, aki elének ér az Uresen hagyott helyre, beall a korbeasiknjatékos Ujra a sétalo.
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Lehet egy pingponglabdaval is: akinek a hatratettébe teszi bele a labdat, annak kell
indulnia stb.
- ,Cicajaték”: a korben 1, vagy 2 cica helyezkedik el, a labd@tkell tovabbitani, /dobni,
guritani, ragni — bal, vagy jobb, vagy két kézzeKorben &6 tarsakhoz, hogy a ,cicak” ne
fogjak meg. A cica azzal a jatékossal cserél heble utoljara ért a labdéhoz - niétl a cica
megfogta.
-, Vigyazz a keszfire”: a jatéktér egy-egy térfelén helyezkednek elapesok /6-86 csap./
szétszortan, mind a két térfél alapvonalara helylezirl db. kesziit. Jelre a csapatok
elindulnak és meg kell érinteni az ellenfél ténfeléw kesztyit, ha a jatékosok megeérintik a
sajat térfelikdn valamelyik jatékost, akkor az neatadhat tovabb, ott le kell tlnie. Az a
csapat g§z, amelyik ebbb fogja meg az ellenfél alapvonalan elhelyezetizigét; sajat
csapattarsat az ellenfél fogsagabdl ugy lehet taaglha kézzel megérinti, mikbzbéhnem
fogjak meg.
- Kesztyis jaték” /lehet maroklabdaval, babzsakkal, ruhadarabbaljat@ktér kozepére
helyeziink egy zsamolyt, és arra tesszik a készayzsamolytdl egyeéltavolsidgra 1 — 1
vonal mogott helyezkednek el a csapatok /2 csapatsapattagokat beszamozzuk, amikor a
jatékvezed mond egy szamot, akkor mind a két csapatbdl ugyarszamu jatékos johet csak
ki és megprobaljak a kestitya sajat helylikre a vonal mogé bevinni, ha uggrsik hogy az
ellenfél kdzben nem érintette meg, akkor a pofitdtapja, ha megérintette kdzben, akkor a
pontot az kapja aki megérintette a keéziyvo jatékost.
- Fogyasztd /kidobds egyéni, csapat egy labdaval, toébb labdaval, meghzott érirt
felilettel, parokban kézfogassal, kilonbdesthelyzetekben folytatja akit kidobtak stb.
- Pontszerd: két csapat jatszik, feldobjuk a labdat két elleridézott, amelyik csapat
megszerzi a labdat /gumi, teniszlabda/ az kezdasszwlast csapattarsai k6zott hangosan
szamoljak az atadasok szamat; adzgwki tobb pontot ér el meghatarozotindbelll, vagy
aki hamarabb eléri a meghatarozott szamot.
- Tiiz, viz, repul: egyénileg jatsszak, a kulonkibzezényszavakra, kiulonb®zesthelyzeteket
kell elfoglalni pl. tiz: - a terem k6zepéebe kell allni
viz: - a bordasfalrdl kelmaszni /zsamolyra allni/

repéi - hasra kell fektdni
Aki utoljara foglalja el a megfeléltesthelyzetet, az kiesik.
- Zsamolylabdakét csapat jatssza, mindkét csapatbol 1-1 jatédéd a zsamolyra; az a
csapat kap pontot, amelyik a sajat csapattarsantdgan allé/ kezébe ugy dobja a labdat,
hogy az elkapas kozben ne essen le a zsamolybalaval a kézben nem lehet 1épni, csak
passzolni lehet, pl. csak bal kézzel lehet doblabdavezetéssel, vagy anélkil stb.
- Szabadulas a labdatdl — 1 csapat két térféelen egymassal szembeyeziaddik el, azonos
szamu labda van mindkét csapatnal, - jelre anfélléérfelére dobaljak a labdat ugy, hogy a
jatékids leteltével minél kevesebb labda legyen a sajflt&kon. A jaték végeén /sipszo utan/
mar nem nyulhat senki a labdadhoz. Az a csapét,gkinek kevesebb labda van a térfelén.
- ,Bombazd padon” a jatéktér kdzepén padot helyezink el, a padumatipn szamu
medicinlabdat rakunk egymastél egyemhvolsagra, a padtol egyénlavolsagra egymassal
szemben alapvonal mogott helyezkednek el a cdapstimdenki kezében gumilabda van.
Jelre a medicinlabdakat ugy kell eltaldlni, hogy eienfél térfelére essen le, csak az
alapvonal mogul lehet dobni, az azon belil rekedtdékért be lehet menni; az a csapdézgy
amelyik t6bb labdat juttatott az ellenfél térfelére
- Kuzds jatékok pl. fekwtamaszban kézzel pacsizas, allasban labbal pac&aiéessviadal,
tars athtzasa vonalon tulra, tars mogeé kerilés etéolasa vonal mogé kézzel stb.
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- ,Legyes jaték” egy sorban helyezkednek el /ilve, allva/ a j&éko szemben vellik egy
jatékosnal a labda /gumi, tenisz, pingpong/, ugyjaea labdat, hogy senki nem tudja kinek

dobja, aki mar kapott egy dobast /legyet/, a ke&mszekulcsolja, ha kitarja legkdzelebbi
dobas kisérletnél ugy, hogy nem kapta meg a lataddtor az addigi pontjait /legyeket/
elvesziti. A gyz akinek a legtébb pontja van, azaz hamarabb @liéegbeszélt ponthatart.

- Touch down/a kijel6lt helyre le kell tenni a labdat/: kétapat jatssza, a szabalyok
kulénbo® varialasaval pl. labdaval a kézben nem lehet |&plabdat guritani lehet, csak bal
kézzel lehet dobni, jobb kézzel guritani stb. Amapat g§z, amelyik tdbb pontot ér el.

- Sor és valtoversenyek kulonlsoieladatokkal.
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4. sz. melléklet

Testtartast javitd /nyujto-, lazitd ésdsit /
gyakorlatok

A./ Prevencios gyakorlatok:

A gyakorlatanyag 7-18 éves korig /utana is/ vegégzHhigyelembe véve a korosztélynak
megfeleb mennyiséget, ittartamot, intenzitast, ismétlésszamot, fokozatastség a nehe4it
eszkozok felhasznélasat /pl. bordasfal, bot, pgyakorlatok stb./.

Nagyon fontos Ugyelni az @it6 hatasu testtartas javito gyakorlatok soran awgy hutana
rogton végeztessunk nyu;jto, lazitd gyakorlatokat.

A gyakorlatokat a kbvetkéképpen lehet csoportositani:

Gyakorlatok tipusai alapjan
- Szabad gyakorlatok

- Paros gyakorlatok

- Bordasfal gyakorlatok

- Bot gyakorlatok

Testhelyzetek alapjan
Allasban, guggolasban, guggolé-tamaszban, térdatesterdeitamaszban, sarokulésben,
Ulésben, hason-fekvésben, hanyattfekvésben, oldekyésben.

Hatasa alapjan
Er6sito, nyujto, lazitd, 6sszetett feitd — nyajtod/.

Mozgasforméak alapjan
Hajlitas, dontés, forditas, emelés, leengedésitEnkdrzés, hiuzas , tolas, dsszetett
[forditasban dontés/.

Mozgas iranya alapjan
El6re, hétra, oldalt, balra, jobbra.

F6 izomcsoportok alapjan
Nyak-, vall-, kar-, has-, hat-, oldal-, labizom Kag térd, csify.
Néhany példa afizomcsoportok ésits, nydjté hatasu gyakorlatainak mozgasforméjara,
iranyara a kulonbdgztesthelyzetekben.
Hasizom efsits gyakorlatok
Ulésben: lAbemelések, torzsmozgasdkesloldalt.
bordasfalon hatsé fliggésben labese&lébre.
Hatizom edsits gyakorlatok
Allasban: torzsdontésekaee, oldalt, karmozgasok torzsdontésben, és alabéia
Térdelésben: torzsdontésekrel, oldalt, karmozgasok.
Térdebtamaszban: kar — és labemelések, mozgasok, toriéseme
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Oldalizom e#sits gyakorlatok
Oldalon fekvésben: torzs — és labmozgasok.
Allasban: oldalra hajlitas, forditas, dontés.
Térdelésben: " » "
Ulésben: , , , ”
Hason-fekvésben: ” " "
Labizom efsitg gyakorlatok
Allasban: szokdelések, térdhajlitasok.
Guggolasban: testsuly athelyezés egyik oldalrobaikna.
Ulésben: labemelésekoet, oldalt.
Hanyattfekvésben: " "
Hason-fekvésben: héatra "
Térdebtamaszban: " "
Karizom epsits gyakorlatok
Allasban: karmozgasok minden iranyban, emelésekgedések.
Guggolo-tamaszban: lAbmozgasok /tAmasz a kézenzelképegetés
Térdebtamaszban: karhajlitas — nyudjtas, kézzel 1épegaiés, oldalt.
Fekwtamaszban: ” woom ” " ”
Hasizom nyujté gyakorlatok
Allasban: torzshajlitas hatra
Térdelésben: ” "
Ulésben: nyijtdzkodas /karok magas-tartasban /
Hanyattfekvésben: nyujtozkodas /karok magas-taatédkarral, labbal,
mellkas-emelés, tdma fejtein /homoritas/, cstigmelés.
Hatizom nyujté gyakorlatok
Allasban: térzshajlitas &le.
Sarokulésben: éte hajlitas kozben karral nyujtozkodas.
Ulésben: gire hajlitasok.
Hason-fekvésben: karral, labbal nydjtozkodas.
Oldalizom nyuijt6 gyakorlatok:
Allasban: térzshajlitas oldalra.
Térdelésben: ” ”
Hason-fekvésben: oldalra hajlitas az egyik kar raeagal.
Oldalon fekvésben: kartamasszal oldalra hajlitas.
Labizom nyujté gyakorlatok
Allasban: térzshaijlitas &le, lablenditések @éle, hatra, oldalt
labemelés hatra hajlitott térdtbekafogassal/.

Guggolasban: egyik lab oldalt — térzshajlitas dntah
Térdelésben: » " " .

hajlitds bokafogassal — Beid boka kozé.
Térdebtamaszban: /terpesz/cétplas hatra, egyik lab oldalt, céiplas hatra.
Sarokilésben: torzshajlita$ e, az egyik labat hatra nyujtva nyudjtézkodas,

az egyik labat oldalra jhjg
Hanyattfekvésben: egyik labat nyUjtva hiuzzuk a kealifelé
. ., Jhiwva wo o

Hason-fekvésben: kézzel az ellenketdali labujjat fogva hatra hizzuk a Iabat.
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Karizom nyujté gyakorlatok

Allasban — iilésben - térdelésben: karhlzas tétt khrhiizas a test mogott,
karhuzas fej folott, kézfej hi#Hok ebre, hatra, vallkérzés
karkorzések, konyokkorzés, cskilitaés.

Térdebtamaszban: térzsdontésben karmozgasaie gbldalra.

Néhany peéldagyakorlat a kilénkitkzatasu és tipusu gyakorlatanyagbdl, amelyek segivel
tobbféle - és fajta feladatsort lehet 6sszeallitani

B./ Szabadgyakorlatok

1. Terpeszallas, bal kézzel jobb vallfogas, jobti katranyujtjuk, fejinket balra forditjuk és
belenéziink a jobb tenyertinkbe. Ellenkeq is.

2. Alapallas. Fokozatosan hajlitjukoes: fej, vall, hat /gombdlyitve/, lassan visszandiilo
helyzetbe: hat, vall, fej.

3. Terpeszallas, karok a testtel Lassan leguggolunk egyenes hattal, sarkunlsaléva,
térdeket kifelé nyomva, karunkat a lab k6zott nuijiefelé. Lassan labnyuijtas allasba.

4. Sarokulés egyenes hattal. Bal kézzel alul, joditrzel felil hatranyulas, és a test mogott
kézfogas. Ellenkéiteq is.

5. Terpesztérdelésben térzsdontéseglkarok hajlitva vallnal, karnyujtas — és hagligbre,

és véllhoz.

6. Térdelésben csipe tett kézzel, éés hatra nydujtott testtel és lassan vissza.

7. Terpesztérdelés, karok oldals6 kdzéptartastimmsforditas balra és hatrahajlitassal bal
kézzel jobb bokafogas, jobb kart magas tartasbdj@mné&llenkesdleg is.

8. Térdelésben tarkora tett kézzel torzsforditdsabmajd jobbra.

9. Térdelés, bal 1ab oldalt nyujtva, bal kéz ésipjobb kar magas tartasban, torzshajlitas
balra, jobb karral nyujt6zkodas oldalra. Elleniex is.

lo. Térdelés, bal lab oldalt nydjtva, karok oldat&aéptartasban, torzsdontésrel 3x, majd
torzsnyujtas. Ellenkéieq is.

11. Térdelés, bal labbal kilepés$m fél térdelésbe, c<ip a kéz, csiftolassal gre ragozas
4x, majd bal 1ab nyujtas és torzshajlit&arelpipalo labfej fogassal 4x. Ellenkideg is.

12. Az ebz6 gyakorlat oldalra is.

13. Terpesz térd&lamasz. Csiftolas hatra, a boka kdzé 3x, emelkedés kiindulgzegbe.

14. Terdedtamasz bal lab nydjtassal oldalt. Gggdas hatra 3x, emelkedés kiindulo
helyzetbe. Ellenkéieq is.

15. Térdebtamasz. Ellenkez oldalu kar- és labemelés folfelé és ott tartash dtem, 4-re
kiindul6 helyzet. Ellenkedeqg is.

16. Sarokulésben térzshajlitagrel, karok magas tartasban, tenyér a talajon. Akkkeott
mellkas-csusztatds hason-fekvésbe; hason-feklésbellkas-tolas vissza a kiindul6
helyzetbe.

17. Sarokllésben torzshajlitasérel, karok magas-tartasban, tenyér a talpon, bal lab
hatranyujtasaval nyudjtozkodas karral, labbal. Eéileg is.

18. Az ebz6 gyakorlat oldalra is.

19. Térdebtamasz, kéztamaszoeébb van. Karhajlitas, nyujtas.

20. Térdebtdmasz, bal 1ab hatraemelése hajlitott térddadetéelés folfelé 3x, 4-re kiindulé-
helyzet. Ellenkedleg is.

21. Térdebtdmasz, karnyljtas magas-tartasba, kéz a talpomsdiintés lefelé /vallakat
nyomjuk lefelé/ 3x, 4-re kiindulé-helyzet.
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22. Térdebtdmasz karnyujtassal magas-tartasba, kéz a tatéjasdontdgetés kozben kézzel
lépegetés balra, majd vissza a kiindulé-helyzeftlenkedleg is.

23. Guggol6-tamasz, rugozas 2x, térdeket balrati@dugozas 2x, térdeket jobbra forditva
rugdzas 2x.

24. Guggolo6-allas bal 1ab nyujtassal oldalra, thagistas a bal labra. Ellenké&eqg is.

25. Nyujtott Glés, alkartamasz. Bal lab emelés ésndedés talaj folé folyamatosan.
Ellenkedleg is.

26. Nyujtott Ulés, alkartamasz. Labfej lefeszitésszafeszités /pipalas/.

27. Nyujtott Ulés, alkartamasz. Hernydmozgassde)gah csi felé mozgas és vissza nyujtott
ulésbe.

28. Hajlitott Ulés, talpak 6sszeérnek, kezek aetértbrzs egyenes tartasban, térdrug6zasok.
29. Hajlitott Glés /,Z°/, mind a két lab egy irarst hajlitott, torzshajlitasban 6e¢
nyujtézkodas kéz a talajon.

30. Hanyattfekvés, oldalsé kozeéptartas. Keresztosdeszoritjuk a talajra, ott tartjuk és
lassan ellazitjuk /felengedjuk/.

31. Hanyattfekves, oldalsé kozeéptartas. A fej hatjldgasaval mellkas-emeléssed, tamasz a
fejteton. Lassan visszaengedés kiindulé-helyzetbe.

32. Hanyattfekvés, oldalso kozéptartas. Gsipelés dire, ott tartds, majd lassan leengedeés.
33. Hanyattfekvés, oldalsé kozéptartas, mindkéttéatiben hajlitva egyméson, bal oldalon
lefektetjuk, a fejet jobbra forditjuk. Lassan fdjdk a fejet és a labakat is ellenkaranyba, a
lapockat le kell szoritani.

34. Hanyattfekvés, bal lab talpa a talajon, bal ikémgas tartdsban. Folyamatos nyujtozkodas
IVallbdl és sarokkall és ellazitas. Ellenkey is.

35. Hanyattfekves, karok mélytartasban, hajlitéttidel talp a talajon. Csipemelés balra,
jobbra toljuk, leengedés kiinduld-helyzetbe.

36. Hanyattfekves, karok mélytartadsban, hajli@ttidel talp a talajon. C<ipmelés, bal labat
felemeljik nyujtva, folyamatosan leengedjik a téé és emeljik. Ellenkéieg is.

37. Hanyattfekvés, bal lab hajlitva; talp a talajgwbb lab fligglegesen nydjtva, karok
rézsutos mélytartdsban. C&émelés és leengedés folyamatosan. Ellefikgas.

38. Hanyattfekvés, kéz a hason. Bal lab emelésveypjpalo labfejjel és leengedés talaj fole,
folyamatosan. Ellenkéteqg is.

39. Hanyattfekveés, kéz a hason. Labak nyujtva dleggesen pipal6 labfejjel, labterpesztés és
zaras folyamatosan.

40. Hanyattfekvés, bal labat térdhajlatban atkdjokdkét kézzel és a mellkas felé huzzuk
Ovatosan nyujtva. Ellenkéleg is.

41. Hanyattfekvés, bal térdet hajlitva atkulcsoljék a mellkashoz hlazzuk, kézben a jobb
labat nyujtva a talaj felé nyomjuk le pipalé laléjEllenkedleg is.

42. Hanyattfekves, hajlitott térd talpak 0sszeérnek oldalsé kdzéptartasban. Bal térddel
félkorivet leirva mellkashoz huzzuk és a jobb ténéllé zarjuk, ugyan ezen az uton
visszavisszik a kiindulé-helyzetbe. Ellenéler) is.

43. Hanyattfekveés, vallunkat keresztfogassal fogjlikrdeket hajlitva felhGzzuk, pipélo
labfejjel kinyujtjuk mindkét labat, leengedjuk kb45 fokig, visszaemeljuk nyujtva
flggdlegesig, behajlitjuk a térdeket talp csusztatddasgljtjuk a kiindulé-helyzetbe.

44. Hanyattfekvés, konyok derékszdgben hajlitvaj antellett, jobb labat nyujtva felemeljtk,
térdhajlitassal keresztbe bal oldalra letesszigighluoz kdzel, labujjal érintjik a talajt, majd
kinyujtjuk fuggoleges helyzetbe és leengedjik a talajra. Ellefikgas.
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45. Hanyattfekvés, hajlitott térddel talp a talajkéz a combon. Mindkét kezlinket csusztatva
a térd folé lassan emeljuk a fejunket, vallunkatdsat fel§ szakaszat /derék lent marad/.
Lassan visszaengedjuk kiindulé-helyzetbe: héat, &l

46. Hanyattfekves, hajlitott térd terpeszben, &atplajon, kéz a tarkén. Jobb vallat felemelve
bal oldalra fordulas, jobb kar nyuljtas magas-tidasereszkedés Kkiindulo-helyzetbe.
Ellenkedleg is.

47. Hanyattfekvés, karok mélytartasban, labak &mdin-fokos szdgben hajlitva a ledgbgn.
Torzsemelés kozben karokatmd nyujtjuk a labak mellett oldalt, leengedjik azget és a
karokat a kiindulé-helyzetbe.

48 Hanyattfekvés, karok magas tartasban. Nyujtéa&darral €s sarokkal /pipal6 labfejjel/ és
ellazitas folyamatosan.

49. Hanyattfekvés, karok magas-tartasban, bal k&pdiben hajlitva lefektetjik oldalra, talp a
jobb combon tamaszkodik. Folyamatos nyujtézkodasakaés jobb lab sarkaval, majd
ellazitas. Ellenkeideq is.

50. Hanyattfekves, hajlitott térd terpeszben, talalajon, kar magas-tartasban. Térzsemelés
kézben karokat éte nydjtjuk a terpesztett lab kozott 1-4 Utemenegetil, lassan
visszaengedjik a térzset és a karokat kiindulgzetbe.

51. Hanyattfekvés, karok magas-tartasban. Bal éadlben hajlitva egyszerre emelkedik a
torzs zsugorlebdyg Ulésbe, karokat &e nyuljtjuk a bal lab mellett oldalt. Lassan
visszaenged)uk kiindulo-helyzetbe. Ellenileg is.

52. Hanyattfekvés, tarkora tett kézzel. Emelkedagitbtt zsugor lebegjilésbe /derék a
talajon/, a térdek balra, a tbérzs jobbra forditakawereszkedés kiindulo-helyzetben.
Ellenkedleg is.

53. Hason-fekvés, karok magas-tartasban homlokapma Nyujtézkodas és ellazitas karral,
labbal folyamatosan.

54. Hason-fekvés, karok magas-tartasban a taldjomlok a talajon. Bal labat térdben
hajlitva oldalra fektetjik, talp a jobb combon.Ujtgzkodas és ellazitas karral és jobb labbal
folyamatosan. Ellenkéteg is.

55. Hason-fekvés, bal kar magas-tartasban, jobkaekénélytartasbol indulva bal 1ab ujjat
megfogjuk és a bal labat térdben hajlitva htuzzhktank iranyaba.

Ellenkedleg is.

56. Hason-fekvés, kar hajlitva a fej alatt. Folytmsan fdlfelé toljuk és leengedjik a
keresztcsontot.

57. Hason-fekveés, alkartamasz, homlok a talajorkoEatosan emeljik a fejet, mellkast,
konyok nyujtdssal hatrahajlitas. Fokozatosan lediiige kiindul6-helyzetbe /karhajlitas,
mellkas, fej/.

58. Hason-fekvés, karok magas-tartasban a talgdmomlok a talajon. Karemelés folfelé
/talajrol/, folyamatos mozgatas oldalrajrel.

59. Hason-fekvés, magas-tartas, homlok a talaj@mosPlabemelés nyujtva, folyamatosan
terpesztés és zaras.

60. Hason-fekvés, magas-tartas, homlok a talajggs£erre emeljik nyujtva a labat, kart és a
mellkast, a fej a karok kozoétt helyezkedik el. laasegyszerre leengedjuk. Folyamatosan
felemeljuk - leengedjuk.

61. Hason-fekvés, magas-tartas, homlok a talajam:,KHab-, fej - emelés kdzben krallozé
kar-, lab mozgas.

62. Hason-fekvés, magas-tartas, homlok a talajcar. & lab emelés kozben kéz — és
labkeresztezés folyamatosan.
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63. Hason-fekvés, kezek vallon. Térzsemelés kotadma hajlitas jobb karnyujtassal magas-

tartasba, érkezeés vissza kiinduld-helyzetbe. Edafikg is.
64. Hason-fekvés, magas-tartds, homlok a talajtieniez oldalt kart és labat egyszerre

felemeljik és leengedjik folyamatosan. Elleri#eg is.
65. Hason-fekves, kezek vallnél. Torzsemelés betygtas magas-tartasba kifelé forditott

tenyérrel, kartartas cserével folyamatosan.
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V.l AZ ADOGATAS, ADOGATAS — FOGADAS ELMELETE

a./ Az adogatas jelefgége:

1./ Azonnali pontnyerés.

2./ Kedved elokészités a pontnyereésre.

3./ A labdamenet irdnyitasa, kezdeményezés a tisread

b./ Az adogatds megvalasztésa:

1./ Milyen labdat szeretnénk visszakapni?

2./ Mit akarunk jatszani?

3./ Fugg az ellenfél stilusatol, eréngeits gyengedl.

4./ A végjatékban a mar bevalt, jol begyakoroltgatast adjuk.

c./ Az adogatas fajtai:

1./ Alulnyesett révid és hosszlu adogatasok.

2./ Oldalfalsos rovid és hosszu adogatasok.

3./ Félhosszu /az ellenfél ne tudjon ,aszt” pérgetn
4./ Gyors ,kibtt” adogatasok.

5./ Egyéni adogatasok.

d./ Az adogatas kivitelezése:

1./ Rakészllés fejben.

2./ Az ellenfél gyenge pontjanak figyelembevételéve

3./ Kitiin6 tenyeres porgés ellen, tenyeresre roviden.

4./ Kitiiné fonak poérgsis ellen, tenyeresre roviden.

5./ Megtéves#t mozdulatok alkalmazéasa /csukl6 és a konydk szérepe

e./ A tanult adogatasok beépitése a jatékba:
1./ Edzésfeladatok gyakorlasaval.

2./ Gyengébb ellenfelek ellen.

3./ Felméé mérkszéseken.

4./ Tétmérkzéseken .

f./ Az adogatas fogadaséanak jelesége:
1./ Nagymertékben befolyasolja az eredményesseget.
+ 40 %-0s - 60 % -0S pontszerzés esetén neledni,
+ 30 %-0s - 70% -0S " Jtkan lehet nyerni,
+ 50 %-0s - 50% -0s ” Lhyerni kell.
2./ Lélektanilag befolyasolja a jatékos teljesity&in
3./ Nemzetkozi szititeredményt csak magas szinvonall adogatas — keeldigiset elérni!

0./ Felkészilés az adogatas fogadasara:
1./ Semleges @tartas.
2./ A tavolsag /az asztaltol valo/ megvalasztasa.
Feltétele: - idbben elérje a rovidet,
- felkészilt legyen a vamatteosszi adogatasra.
- A révid adogatas fogadasa utgpmoysan felvenni a megfetekiindulo helyzetet.
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h./ A révid adogatasok fogadasa:
1./ Roviden helyezve:
~ teponton,
~ leszalléagon,
~ felszallé-agon /dropp/.
2./ Inditas helyezve:
~ klasszikus - alkar + csuklédpbnton eltalalva,
~ lebegtetett - /félig nyesett/ inditas,
~ elhdzott - csukloval valo inditas,
~ megtévesét- bemutatni a nyesést, az utolsé pillanatbanamilé rovid szervat
- oldalvalasztas az utolso pillanatban.
- meglepetéssimn tAmado nyeséssel.

i./ Hosszu adogatasok fogadéasa:

1./ Nagy falssal megpérgetni helyezve.

2./ Uresen /taktikailag/ felnGzni helyezve.

3./ Befejed tenyeres — fonak porgetéssel helyezve.

Adogatas fajtak, végrehajtasuk maodjai

Minden idbszakaszban megkllénboztetett jebsdége volt az adogatdsnak. Ma is
meghatarozdja a jatékos teljesitményének. Ez agtlegyitésforma, amelyre az ellenfélnek
semmi kdzvetlen hatadsa nincs. Ez az a pillanatbdamenet megkezdésetel amikor a
jatékos nyugodtan atgondolhatja mit akar csindlaktikai szempontbdl meghatarozhatja az
adogatas iranyat, sebességeét, a labda forgasiairésgbességét. Minden adogatasnak legyen
célja, mely befolydsolhatjia a labdamenetben alkafsi@ kerill technikai elemek
megvalasztasat.

Hatékony elsajatitasara sokoidkell forditani. El$sorban a rendszeres adogatas gyakorlas
biztositék arra, hogy adogatéas - valasztékunkilon. A tapasztalat azt igazolja, hogy a napi
2x 20 -30 perces koncentralt figyelemmel végrelajgmlogatas gyakorlas meghozza az
eredmeényt.

A legtobb tenyeres adogatast a fonak oldalrél &lajiiegre. A cél az, hogy az adogatas utan
tenyeres tamadast lehessen kezdeményezni.6Aarniidsat ugy kell

kivalasztani, hogy a csuklonak lefilelg nagy mozgastere legyen. A tenyeres

adogatasnal az dttcsak a huvelyk és a mutato ujj tartsa.

Harom tényeé jatszik jelenbs szerepet az adogatasnal

- Elsb a helyezés,

- masodik a sebesség,

- harmadik a labda forgasa, ,falsa”.
A j6 adogato allanddan valtakozo helyezéseket mial EQy j0 adogatas-forma akkor lesz
igazan hatékony, ha az egész asztal terlletérezreljudjuk.

A meglepetésszéen végrehajtott adogatas neheziti a fogadd héyzblem tud idben
reagalni az érkée labdara, a végrehajtasi megoldasok alacsonyabbteszikerilnek
kivitelezésre, vagy elhibdzza a fogadast.
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Az adogatasok 80-90 %-at rovid variacidban adjakairérdekében, hogy az ellenfélnek ne
legyen modja tamadast kezdeményezni /a hosszu @dogataktikai celbol - leporgetések

alkalmazaséra - keriinek kivitelezésre/, az adogalipn porgetni, a labdamenet irdnyitasat
magahoz tudja ragadni.

A hosszu adogatasok végrehajtasanald@tintyes a varatlansag, a gyorsasag, a helyezeés. Az
ellenfél révid adogatast varva helyezkedik az &satameglepetésként érheti a hosszu, gyors
adogatas. A gyorsasag a hosszu adogatasnal akiedr ér a kivant hatast, amikor a labda
eltaldlasakor kégik a maximalis sebesség.

A sikeres adogatasnak fontos feltétele a helyeaégyorsasag, a legfontosabb azonban a
kulonbo® ,falsok” alkalmazasa.

a./ Alulnyesett adogatas:

Végrehajtasanal hatrafelé forog a labda. Azribzgasa - hatulrél &le vezetve parhuzamos
az asztallal -, a labda alsé ivét gyorsan eltaldWiaél vékonyabb a labda eltaldlasa, annal
tobb nyesést tudunk elérni.

b./ Oldalnyesés:

Az alanyesést eltérsen az Uh lapja a labdatalalkozasi pont pillanataban oldgtha labda
korul lesz kivezetve. A talalkozasi pont a labdadgie, €és a labdatalalat utan korbe kell
simitani a labdat mintegy negyed korivben. A jolgmhajtott rovid oldalnyeséses
adogatasnal meghatarozhatd, hogy hova érkezzehda,laz disebb technikai elemiinket
alkalmazhatjuk. Ezenkivil nehéz roviden visszaadabdat, a fogadé meginditja, meiybz
adogat6 dlkészit, vagy befejed porgetést alkalmaz.

c./ Felilnyesett adogatas:

Az Utovel a labda talalkozasakor a f&lisen kell eltalalni. Legtébbszor az ellenfél nradjtja

a labdat, aktiv jatékra kényszeriti. Azok a jat@koslkalmazzak szivesen, akik a gyors
jatékot szeretik, és nemdsséguik az asztal feletti rovid jaték. A fellinyéssdogatasok
gyakran tual hosszura sikerllnek, igy az ellenfélfeetsége nyilik porgetést alkalmazni,
melyre az adogat6 leporgetéssel valaszolhat.

d./ Nyeseés nélkili adogatasok:

A kivitelezés nagyon egysZerAz utnek a labdaval valé talalkozas pillanataban a csukl
merev marad, és csak a test, valamint részben adgaz mozgast hatulroléee felé. Jo
kivitelezés esetén nehéz megkilonbdztetni az at#sgs adogatastol, a fogadd nyesést var,
ala nyul a labdanak és magasan teszi vissza.

A felsorolt adogatasokon kivil szabadon lehet léggzni egyéni adogatasokkal. Az
adogatas tanulasakor a fantaziat semmiféle hatarkigd. Minél tobb

jOl begyakorolt adogatassal rendelkeziink, annalneémyesebben alkalmazhatjuk taktikai
elképzeléseinket.

A hosszura sikerlt adogatdsok megakadélyozasatatiddogra kell figyelni. EKsorban
nagyon fontos a labdat leldtgtg laposan, kissé az asztal magassaga feletileltdia a labda
laposan hagyja el azditellletét, laposan fog a halo felett athaladni.
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Masodsorban pedig nem mindegy, hogy a kulofdkddogatasoknal a sajat térfelinkén hol
pattan le a labda. A hossz(U adogatasnal az alabkomalében, a rovid adogatasnal a halo
kozelében. Hatékony révid adogatas lehet az, amikdabda masodszorra az ellenfél
alapvonalanal ugrik fel.

A j0 adogatasok a fogadd rés#émeghatarozott visszaadast kovetelnek. A fogadd
valasziutéseit a j0 adogatasok révén korlatoznitlebe ezaltal az adogatd kedéblk
helyzetbe kerilhet.

Az adogatas qgyakorlasa

Az adogatéas edzésének a gyakorlatban keétféledkedgt van:
1./ Eqgyeduli gyakorlas / soklabdas/
Elonyei: - nem sziikséges dijartner,
- legintenzivebb formaja az gatdsnak,
- Uj adogatas begyakorlasa,
- hibas mozdulat azonnali kifasa,
- lehéség Uj adogatas — formak kiprobalasara,
- a jatékos kreativitasanakboszin engedése,
- mindenféle segédanyag alkaimaso.
2./ Partnerrel gyakorlas:
Elonyei: - az adogatas hatasa /a fogado kezelése/ lathato
- az adogatéas fogadasa érzékelh
- egy adogatés- fajtara a kbti fogadasi lehéségek gyakorolhatok,
- az adogatéas — fogadas gyakarbsszekotheegyszei és dsszetett, labmunka
feladatokkal. Ezek a feladdhetnek szabalyos és szabalytalan gyakorlatok.

Fontos edfeltétele az adogatas gyakorlasnak a jatékos hbbazaaCsak teljes koncentracio
és akarat mellett, fizikailag és idegileg nem le¢dtr llapotban lehet a legjobb eredményt
elérni. /Természetesen adogatas gyakorlasara sguséaz edzeés utanidien is./

A gyakorlas fontos kévetelményei

- Egyéni foglalkozas az eéizel, aki ellerdrzi az adogatast, szilkség esetén kijavitja a hibas
mozdulatot, a gyakorlas modszerére ad tanacsoiydwais segitséget nyujthat.

- Gyors sikerélmény /dicséret/.

- Specialis bemelegités az adogatas gyakorlésa k€b. 5 percig ujjak, csukld, kar, kbnyok,
vall gyakorlatok végzése a sérilések mégesde céljabol

~ a széléséges mozdulatok végrehajtasara,

~ a mozdulat gyorsasaganak kivitelezése érdekében.

- Minden adogatas fajtat két kulénkolabda feldobasi magassaggal begyakorolni /adogatas
variacio, az ellenfél megtévesztése/.

- Az adogat6 edzésnek meghatarozott célja legyera E€l lehet kozeli, vagy tavoli pl. az
edzés végére megtanulni egy adogatast Uj feldobé@gassaggal, vagy Uj adogatas elsajatitasa
egy megjeldlt idpontig.

- Nagyban segqiti egy 0j adogatas megtanulasatyellbegyakorlasat a ,mentalis edzés”.
Gondolatban végig vezetni az adogatas rész éga tebzdulatat.
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Az adogatds végrehajtasanak kdvetelményei

Alapallas
lehetleg kbzel allni az asztalhoz,

a térdek enyhén hajlitva legyenek,
a fej a labdat tarto kéz felett legyen, a tor#seshajlik.

A labda feldobésa:
- akéz vezeti felfelé és dobja fel a labdéat,
a test egyutt emelkedik a labda feldobaséaval,
az Ut a test mogott van, az ellenfél ne ismerje féteslhogy mi kdvetkezik.

Az UP - labda taladlkozasa
kozel az asztalhoz, 5-10 cm-re az asztal magassagalalkozik,
a fels test sillyed vissza a labda leesésével egyidt Ja@sda folé hajlik,
az ub - labda talalkozasa kozel a testhez legyen.

Kalénbdz adogatasak

- A jatékos kreativitasa /6tletei/ meghatarozoak.

- A sajat adogatas trikkjeit titokban kell tartani.

- A félrevezed mozdulatok jeleriisége az adogatas végrehajtasanal.

- Az Ut szbgének és a végrehajtott mozdulat sebességahiektatasaval lehet nehéz feladat
elé allitani a fogadot.

- A kulonb6®d hatasu adogatasok — alulnyesett, oldalnyesettisggdogatasok — roviden,
hosszan, meglepetéssiem alkalmazva éhyhoz juttatjak az adogatot.

- A labda érintése étti €s utani félrevezétmozdulatokkal bizonytalansagban lehet tartani a
fogadot.

- A felss és alsdkarral iranyitott mozgasok nem olyan gygrsaint a csukloval végzett
mozgasok.

- Hibajavitas ed# segitséggel.

Rovid adogatas

Amelyik legalabb kétszer felpattan az ellenfél ¢éénh. Taktikai célja: megneheziti, hogy a
fogadd tamadast kezdeményezzen. A fogadoriak &kll mozognia, majd gyorsan vissza, €s
ez nagymértékben megneheziti az adott technikai eégyrehajtasat.

Félhosszu adogatés
Amelyik még masodszor is felpattan az ellenfél eiéri. Ebnye, hogy nagyobb forgasi
sebesség adhato a labdanak, a fogadd nehezebipgensttiden visszaadni.

Hosszu adogatas

A labda sebessége, iranya, forgasa a legjobbannebbecsetben varialhatd. Csak akkor
hatasos, ha meglepetésszearz ellenfél még nem ismerte fel. A hosszu adespaid mindig
van egy kis rizikd, mellyel az adogaténak szamokeith
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VIl./ SZEMPONTOK A JATEKOSOK
ELEMZESEHEZ

A./ _FIZIKAI KEPESSEGEK
1./ Alléképesség
2./ Altalanos és specialigser
3./ Gyorsasag.
4./ Hajlékonysag — lazasag, stb.

B./ TECHNIKAI TUDASSZINT
1./ Adogatasok kivitelezése
- Rovid adogatasok helyezve
- Hosszl adogatasok /meglepetésendnelyezve/
- Alig kicsuszott, taktikai célbol helsve
- Adogatasok célsteslkalmazasa /mit, hogyan, hova/
PONTSZERZES ARANYA
2./ Adogatasok fogadasa:
a./ Rovid adogatasokatdviden helyezve
- inditva "
- hosszu éles nyeséssel helyezve
- fonak felé elhuzva
b./ Hosszu adogatasokatlbkészit, vagy befejed porgetéssel

- az alig kicsuszottat, nagy falssal helyezve
c./ Az adogatas fogadéséra valo flikes

- semleges &tartas
- az asztaltdl val6 tavolsag megvalasztasa

3./ Porgetések
a./ TenyereshkBszit és befejed pdrgetések
- nyesett labdabdl
- inditott labdabdl
- dropp labdabdl
b./ Fonak @&tészit és befejei porgetések
- nyesett labdabdl
- inditott labdabdl
- dropp labdabdl
c./ Porgetések lepdrgetése
- tenyeressel
- fonakkal
d./ Visszapoérgetések
- tenyeressel
- fonakkal
- Osszekotéssel
4./ Porgetések kezelése
- droppal
- Utéssel
- ranyomassal
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5./ Technikai elemek dsszekotése
- szabalyos gyakorlatokkal
- vegyes "
- verseny feladatokkal
6./ Védijatékos elleni jaték
- tenyeres porgetés biztoadagesett labdabol/
- befejézporgetés nyesett labdabol
- helyezkedés, labmunka /otdmélységmozgas — kifordulasok/
- mozgéskoordinacio

C./ VERSENYZOI KESZSEG

- Gondolkodas a cselekvés iranyitadsaban, a takikagozasaban.
- Alkalmazkodé képesség.

- Figyelem, dsszpontositasi képesség.

- Ki nem kényszeritett hibak aranya.

- Kritikus allasoknal érzelmi stabilitas, vagy imigeas.

D./ EREDMENYESSEG
- Hazai ranglista versenyeken,
- valamint a nemzetkdzi versenyeken.
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Technikai elemek
felmérése

A./ TENYERES PORGETES
a./ Dropp labdabdl /5 kisérlet atlaga/
1. Fonék ¥z asztalrdl - fonakra helyezve
2. Tenyeres % asztalrdl - ,, "
3. 8-as gyakorlat: 2x fonak + 2x tengeyeasztalrol
b./ Védjatékos ellen /5 kisérlet &tlaga/
1. Fonakra helyezve
2. Tenyeresre helyezve
3. Osszekotéssel

B./ FONAK PORGETES
a./ Dropp labdabdl /5 kisérlet atlaga/
1. Fonékra - kozépre helyezve /1 — 1/
2. 3 fonakra - 1 kdzépre helyezve
2 fonakra - 1 tenyeresre helyezve
1 fonakra - 1 kdzépre helyezve
b./ Védjatékos ellen /5 kisérlet atlaga/
1. Folyamatos porgetés fonakra
2. Folyamatos porgetés fonakra - kbzepeayeresre

C./ PORGETESEK OSSZEKOTESE
a./ Dropp labdébdl /5 kisérlet atlaga/

1. 3 fonak - 1 tenyeres
2 fonak - 1 tenyeres
1 fonak - 1 tenyeres

2. 4 tenyeres - 1 fonak

3 tenyeres - 1 fonak

2 tenyeres - 1 fonak

D./ VISSZAPORGETESEK /5 kisérlet atlaga/
1. Tenyeressel keresztbe
2. Fonakkal keresztbe
3. Osszekotéssel

E./ LEPORGETESEK
a./ Tenyeressel /10 kisérkgib
1. ,A” kicsusztatott adogatas tenyeresre, vagy gize
.F’ tenyeres porgetés tenyeresre, vaggpiez
»A” tenyeres leporgetés helyezve

2. ,A” rovid adogatéas helyezve
.F" inditja tenyeresre, vagy kozépre
»A” tenyeressel porget tenyeresre, vagzgie
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3. ,A” rovid adogatéas helyezve
.F" inditja helyezve, majd fonak dropp badon
,A” fonakra porget, tetszés szerint forityeresre
.F" tenyeressel lepérget

b./ Fonakkal /10 kisérleil

1. ,A”rovid adogatés helyezve L
.F’ hosszan nyesi fonakra
»A” fonak porgetés fonakra
.’ fonak leporgetés helyezve

2. ,A” kicsusztatott adogatas tenyeresre .
.F" tenyeressel porget fonakra
»A” fonakkal leporget keresztbe

3. , A" rovid adogatéas helyezve L
.F" inditja fonakra
»A” folyamatos fonak pérgetés fonakra
.F" droppol, a megfeléllabdabdl leporget helyezve
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