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Előszó 
 
 

Az asztalitenisz sportág az elmúlt évtizedekben viharos gyorsasággal fejlődött. Elterjedtsége, 
népszerűsége nőtt, a nemzetközi szövetségbe tömörült országok száma már eléri a 2oo-at. 
Olyan országok kapcsolódtak be a nemzetközi vérkeringésbe, amelyeknek néhány évtizeddel 
ezelőtt szinte nem is voltak hagyományai e sportág tekintetében. Ez a mennyiségi növekedés 
természetszerűen átrendezte a nemzetközi erősviszonyokat – a kínai hegemóniát nem érintve-, 
kiszélesítette a nemzetközi porondon eredményes országok körét, másokat visszaszorított, így 
pl. Magyarországot is.  
 
Azonban nem csak mennyiségi változásokat figyelhettünk meg, a játék minőségileg is nagyot 
fejlődött. Gyorsabb, keményebb, célratörőbb lett, nagyobb, magasabb szintű fizikai, idegi 
igénybevételt jelent a játékot magasabb szinten űzők számára. A fizikai képességek szintjének 
növekedése, a játék eszközeinek folyamatos fejlesztése bővítette, tökéletesítette az 
alkalmazott technikát, növelte annak hatékonyságát. Ezeknek a modern kornak megfelelő, az 
élet más területein is érvényesülő tendenciáknak az érvényesülését segítették elő az 
eszközökre és a játékszabályokra vonatkozó – időről időre – változó, módosuló 
versenyszabályok. 
 
Természetszerűen ezek a változások érintik a gyakorlás módját, hatnak a sportolók edzésére, 
annak minőségére, követelményeire, a sportág edzésmódszerére. A sportolókkal foglalkozó 
edzőknek tisztában kell lenniük ezekkel a változásokkal, azok hatásaival, a változások 
teremtette új helyzettel, a megváltozott követelményekkel, azaz folyamatosan fejlődniük kell. 
Az ehhez szükséges képzési-továbbképzési rendszer – az állami szerepvállalás csökkenése 
miatt – nem működik a követelmények növekedése által támasztott igényeknek megfelelő 
szinten. 
Nehezíti az edzők helyzetét az is, hogy kevés a magyar nyelven hozzáférhető asztalitenisz 
szakirodalom. Néhány, különböző folyóiratokban megjelenő szakcikk mellett e sorok írójának 
l987-ben, második kiadásban megjelenő „Korszerű Asztaliteniszezés” című, az asztalitenisz 
oktatásban tankönyvként használt könyve mellett csak a 2oo6-ban elkészített  
Vocskó György – Volper László: Asztalitenisz Tanterv c. segédanyag adott szakmai 
segítséget, fogódzkodót a gyakorló edzőknek. Ez utóbbi hozzáférhetősége korlátozott, a  
Korszerű Asztaliteniszezés c. könyvet pedig már évtizede nem lehet kapni / egyes példányai 
kézről-kézre járnak/, így érthető volt az edzők és a MOATSZ részéről az igény, hogy 
készüljön egy olyan anyag, amely a meglevő források felhasználásával segíteni tudja az 
asztaliteniszben működő edzők munkáját, szélesíti, növeli elméleti és gyakorlati ismereteit. 
 
Ennek a nem kis feladatnak a teljesítésére vállalkozott Volper László mesteredző, a sportág 
egyik elismert szaktekintélye. Megoldásként azt a módszert választotta, hogy igyekezett 
összegyűjteni a meglévő szakirodalom már publikált részét, szelektálta, saját tapasztalataival 
bővítette és összeszerkesztette. Az így elkészült „Asztalitenisz Módszertani Segédanyag” 
terjedelmében, tartalmában is hatalmas, óriási ismeretanyagot tartalmaz, amelyet mindenki, 
aki kézbe veszi, annak reményében teheti, hogy tud majd belőle profitálni. 
 
 
 
 
 
 



 
A szakanyag, mint a címe is jelzi, nem összefüggő, egységes szerkezetű, nyelvezetű könyv, 
természetszerűen magán viseli a különböző források sajátosságait, a hozzáférhetőség 
korlátozottságából adódó aránytalanságokat. Ez a szerkesztőnek abból a helyes, üdvözítőnek 
ítélhető elgondolásából következik, hogy mivel egy-egy területről kevesebb anyag áll 
rendelkezésére, ne korlátozza a más területről összeállítható anyagok terjedelmét, ha az 
hasznos ismereteket hordoz. 
Ez a szerkezet és az ismeretközlés módja, valamint megoldásai ugyanakkor előnyére is válnak 
az összeállításnak. A tartalomjegyzékből jól nyomon-követhető a tartalom, a különböző 
témák, a mellékletek pedig nagyon jól segítik a megértést, a gyakorlati alkalmazást.  
Az összeállítás – bármennyire is nagy terjedelmű – természetesen nem tárgyalhat minden 
kérdést olyan mélységben, részletességgel, ahogy azt esetleg egy-egy konkrét esetben az 
olvasó szeretné. Ahhoz azonban elegendő, és ez is a célja, hogy felhívja a figyelmet az adott 
kérdés, a terület fontosságára és helyére az edzők „ismeret-raktárában”, és ösztönözze Őket a 
további ismeretszerzésre, ismeretbővítésre. 
 
Az anyagon végigvonul az a Volper László által is vallott vélemény, hogy az asztaliteniszben 
sincsenek örök, cáfolhatatlan igazságok, egyetlen követendő, a sikerhez vezető út. Vannak 
viszont különböző súlyú vélemények, megállapítások, amelyek elfogadhatósága, valósága 
személytől függő. Volper László pedig – tapasztalatából, eddigi munkásságából, a sportágban 
felmutatott eredményeiből következően – az a szakember, akinek szavait, véleményét, 
útmutatásait illő komolyan venni, megszívlelni, elsajátítani és alkalmazni. Remélem, az 
asztalitenisz sportban dolgozó edzők majd elfogadják ezt a véleményt, nagy gyakorisággal 
olvassák az összeállítást, és az ismereteket hasznosítják munkájukban.  
 
 
 
                                                                                Dr. Ormai László     
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ASZTALITENISZRE VALÓ ALKALMASSÁG, 
KIVÁLASZTÁS  

 
 
 
Asztaliteniszben a kiválasztás kérdéseiről még mindig keveset tudunk.  
A ma és a jövő asztalitenisze egyre nehezebb feladat elé állítja a játékosokat. 
Többet követel a játékosoktól technikai tudás, fizikai és pszichikai téren egyaránt. 
A magas szintű teljesítményre alkalmas gyerekek kiválasztására az elkövetkező években 
még fokozottabb mértékben szükség lesz. 
Az asztaliteniszre való alkalmasság megállapításával, a kiválasztás kérdéseivel két  
szakosztály / STATISZTIKA, KSI / foglalkozott. A gyakorlat által igazolt biztos módszert 
azonban még napjainkban sem sikerült felmutatni. Születtek ugyan részeredmények,  
 a kiválasztás kérdéseiről még mindig nagyon keveset tudunk. 
Az asztaltenisz kiválasztásával foglalkozó kérdések jelentősége az, hogy minél fiatalabb 
életkorban találjuk meg azokat a mutatókat, amelyek a majdani kiemelkedő teljesítményre 
utalnak. A tehetségek feltárását nehezíti az a tény, hogy legfőbb jellemzői alig mérhetők.  
Dr. Szabó Tamás tehetségen a sporttevékenységre vonatkoztatva a következőket 
hangsúlyozza „ A tehetség vele született anatómiai, fiziológiai tulajdonság együttest és  
kedvező pszichikai feltételsort jelent, amelynek birtokában kiváló teljesítményre számíthat  
az egyén”. 
A tehetség azonban csak lehetőség, meghatározó jelentősége van: 
- a korszerű és tudományos edzésmunkának, 
- a külső feltételeknek, 
- a szociális háttérnek 
Az asztaliteniszre alkalmas tehetségek felfedezésére és kiválasztására a legjobb lehetőséget 
a rendszeres, jól szervezett edzésmunka adja. A kiválasztás nem egyszeri mérés, hanem 
folyamat, amelyben a korszerű edzésmunka alkalmazásával a játékosok a velük született 
adottságaik révén, milyen színvonalra képesek eljutni. 
Vizsgálni kell azokat a követelményeket, amelyeket a magas színvonalú asztaliteniszezés 
támaszt a játékossal szemben. 
 
AZ ASZTALITENISZEZŐ TELJESÍTMÉNYÉT BEFOLYÁSOLÓ TÉNYEZŐK: 
 
A kétoldali pörgetések, lepörgetések, visszapörgetések alkalmazásával felgyorsult a játék, 
amely nem csak az iramot növelte, hanem a játékterületet és a technikai elemek 
alkalmazásának variálhatóságát is. A mai játék sok mozgást, helyváltoztatást követel meg. 
Ebből fakadóan a test miden nagyobb izomcsoportja részt vesz a mozgásban.  
A részvétel arányát tekintve legnagyobb terhelés a lábakra, illetve az ütőt tartó karra jut. 
Az izomerőt tekintve az asztalitenisz dinamikus mozgásnak fogható fel. A lábak és a kar 
feszülése, tónusa állandóan változó, a mozgásfeladattól függően. Az egyes akciók között  
csak rendkívül rövid idő áll rendelkezésre, ezért az erőadagolás gyors ütemben változik. 
Az egymásba kapcsolódó technikai elemek pl. a tenyeres pörgetés, vagy a pörgetés droppal 
történő lekezelése erősen különböző erőkifejtést igényelnek rövid időn belül. Az ilyen 
jellegű izommunkát csak magas színtű ideg-izom koordinációval lehet sikeresen elvégezni.          
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Rendkívül fontos a helyes ritmus. Több vonatkozásban is beszélhetünk játék közbeni 
ritmusról. Egyrészt egy technikai elem végrehajtásánál szükséges ritmusról, melyet 
a mozgás biomechanikai szerkezete, illetve a rendelkezésre álló idő határozhat meg  
/ az optimális végrehajtáshoz, optimális idő kell, ettől eltérve a mozgás ritmusának is 
meg kell változni /. Másrészt beszélhetünk játékritmusról, melyet szubjektív / alkat, 
képzettség, típus / és objektív tényezők / ellenfél, pszichológiai helyzet /, valamint a  
taktika határoz meg.  
Az asztalitenisz mozgásanyaga magába foglal egyszerű mozdulatoktól kezdve egészen  
bonyolult mozgásokat is. A technikai elemek végrehajtása, összekötése bonyolult  
feladatot jelent a sportoló számára. Ezek a cselekvések a finom koordinációjú cselekvések 
közé sorolhatók, melyekre a gyorsaság és a pontosság jellemző. A mozgás kifogástalan 
végrehajtása döntő módon az ideg-izom koordinációtól függ. Kritikusnak mondhatjuk azokat 
a mozzanatokat, melyekben valamilyen zavaró tényező gátolja a cselekvést. 
A sportági tevékenységre nagy hatással vannak a környezeti tényezők. Teremsportról lévén 
szó, jelentősége van a hőmérsékletnek, páratartalomnak, világításnak, a terem nagyságának, 
a padló minőségének, az esetleges légmozgásoknak. Fontos tényező a zaj. Edzéseken csak 
csendben tudnak koncentrálni hosszabb időn keresztül a versenyzők. A versenyeken azonban 
sokszor / amikor egyszerre több mérkőzés zajlik / nagy zajban kell mérkőzést vívni.  
A közönség viselkedése, közelsége feltétlen befolyásolja a versenyzők teljesítményét.  
A kedvezőtlen hatások sok irányból hathatnak pl. az ellenfél teljesítménye, a környezet zavaró 
hatása, önbizalom elvesztése stb.  
Az asztalitenisz sportág magas követelményeket támaszt a motoros funkciókkal szemben. 
Miután feladat a játékos számára az, hogy meg kell előzni az ellenfél szándékát, már a 
megismerési folyamat során értékelni kell a helyzetet, hogy következtetéseket lehessen 
levonni a jövőben bekövetkező állapotra vonatkozóan. Ebből következik, hogy rendkívül 
fontos szerepe van az érzékelési folyamatnak. A külső érzékelésben a látás és a hallás,  
valamint a mozgáslátás nagy jelentőségű. A belső érzékelésben a mozgásérzékelés a 
legfontosabb.  
Nagyon fontos szerepe van a figyelemnek. Mint a sportmozgásoknál általában ebben az 
esetben is a szándékos figyelem játszik fő szerepet. A játék jellegéből fakadóan a cselekvésre  
való felkészülésre / észlelés, elhatározás / nagyon rövid idő jut. A játékhelyzetre megadandó 
válasz gyorsaságát tehát döntően befolyásolja az észlelés gyorsasága. Ezért szinte pihenés 
nélküli állandó feszült figyelmi állapot szükséges. A hosszantartó sport tevékenyég tehát nagy 
figyelem összpontosítást is jelent.  
Mint minden tanult mozgásban, az asztaliteniszben is jelentős szerepe van az emlékezésnek, 
képzeletnek is. Minél rutinosabb valaki, annál több emlékképpel rendelkezik. Képzeletünkkel 
tudunk előre „ látni „ labdameneteket, segítségével tudjuk a megoldások közül a 
legcélszerűbbet kiválasztani. 
A gondolkodásnak is meghatározó szerepe van. Egyrészt a pillanatnyi cselekvés 
irányításában, másrészt a taktika kidolgozásában. Ezek a feladatok magas szintű analízist és 
szintézist követelnek.   
Az idegrendszeri típust tekintve, a gyorsan tájékozódó, nyugodt, gátló-ingerlő folyamatokban   
kiegyenlített, a feltételes reflexeket jól szervező egyének alkalmasak az asztalitenisz sportra. 
Miután a sportág nagy idegi megterhelést jelent, a kiegyensúlyozott típus előnyös. 
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A sportágon belül fontos a helyes önértékelés. A megfelelő igényszint kialakítása az 
eredményesség szempontjából elengedhetetlen.  
A fentiekből kitűnik, hogy mennyi kritériumnak kell megfelelni annak az asztaliteniszezőnek, 
aki a nemzetközi versenyeken sikeresen akar szerepelni.  
 
A kiválasztás többlépcsős folyamat, amelyben a meghatározott időpontban mért teljesítmény 
azt mutatja mire volt képes a gyermek. A fiatal játékosok fejlődésük során nagy változásokon 
mennek keresztül. A jövőben mire lesznek képesek, folyamatosan, rendszeresen kell 
méréseket végezni.  
 
- Első lépcsőfok a beiskolázáskor végzett vizsgálatok, mérések elvégzése : 
 
A hazai és a nemzetközi szinten is kiválóan szereplő Statisztika SC-ben a következő teszteket 
alkalmazzák a kezdő gyerekek felvételekor: 
 
1. A mozgáskoordináció vizsgálata. 
 
a./ Statikus koordináció.  
- Állás nyitott szemmel egy lábon / Oseretzky-teszt /: 
   A fiatal jobb lábon áll, bal lábát térdben behajlítja, s annak talpát a jobb térdére helyezi. 
   Kéz a fejtetőn. Azt az időt kell mérni, amíg a fiatal ebből a helyzetből el nem mozdul. 
- Állás egy lábon, csukott szemmel / Oseretzky-teszt /: 
   Az előző gyakorlat csukott szemmel végrehajtva. 
- Állás egy lábon, nyitott szemmel, deszkán / Fleischmann-teszt /: 
  Deszka-talpazatra 4 cm magas, 2 cm széles és 6o cm hosszú léc van erősítve. 
  A fiatal a kezét csípőjére teszi, s tetszés szerinti lábával úgy áll rá a lécre,  
  hogy talpának hosszanti tengelye párhuzamos legyen a léc hosszanti tengelyével. 
  Amikor „egyensúlyba” kerül, indítjuk az órát, s addig mérjük az időt, míg elmozdul. 
- Állás egy lábon, csukott szemmel, deszkán / Fleischmann-teszt / : 
  Az előző gyakorlat csukott szemmel végrehajtva. 
 
b./ Dinamikus koordináció.   
-  Célba dobás / Oseretzky-teszt / : 
   A fiataltól 1,5 m-re, mellmagasságban egy 25x25 cm nagyságú céltáblát akasztunk fel. 
   A táblán három kör van. A fiatal fejmagasságban tartott jobb kezébe egy 5 cm átmérőjű  
   gumilabdát adunk, amivel lendületvétel nélkül dobva kell eltalálnia a belső kört. 
   Bal és jobb kézzel egyaránt 3-3 dobása van. A belső kör találata 3 pont, a középsőé 2, 
   a külsőé 1 pont. A teljesítményt a hat dobásból elért pontok összege adja. 
-  Gyufarakás / Oseretzky-teszt /: 
   A fiatal egy asztalnál ül, vele szemben nyitott gyufásdoboz van olyan távolságra, hogy a  
   könyökben félig hajlított karral kényelmesen elérhesse. A doboz oldalsó falától balra, és  
   jobbra egyenlő távolságokra 1o-1o gyufaszálat helyezünk el. A fiatalnak egy adott jelre a 
   gyufaszálakat  dobozba kell raknia úgy, hogy mindkét hüvelyk- és mutatóujjával 
   egyidejűleg megfog egy-egy gyufaszálat/ egyik kézzel az egyik, másik kézzel a másik  
   sorból /, s azokat a dobozba helyezi. A sort mindkét oldalon a doboz falához legközelebb 
   levő gyufaszálakkal kell kezdenie. Az időt mérni kell. Csak a hibátlan végrehajtás érvényes.  
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2. Az állóképesség vizsgálata . 
 
   Cooper-teszt / 12 perces futás /. 
   8-9 éves lányok átlagosan 2ooo m-es távolságot képesek lefutni. 
   A teszt jó támpontot ad a terhelhetőségi szint megállapításához, 
   próbája az akaraterőnek is.  
 
3. Ügyességi vizsgálatok. 
 
   Sportági szempontból igen fontos az ügyesség, a labdaérzék. 
   A labdaérzék elsősorban:– mozgási, 
                                           -  tapintási, 
                                           -  látási, 
                                           -  hallási érzékletekre épül, 
   amelyek a labdával való kapcsolat közben keletkeznek. 
   A labdaérzéknek nagy szerepe van a tanulásban - megkönnyíti – és a finom érzékelést  
   kívánó technikai megoldásokban. Ez a képesség már egészen fiatal korban jól felismerhető.  
   Gyakorlatok: - labdavezetés egy kézzel, váltott kézzel egyenes irányban előre és hátrafelé, 
                           oldalazva,  cikcakkban, 
                         - labdadobások és elkapások egy, illetve két kézzel, helyben és mozgás-  
                           közben,   
                         - labdagurítások valamilyen célra,  
                         - labdapattogtatás / p.p. labdával / asztalitenisz ütőn, helyben és  
                           mozgás közben, 
                         - labdapattogtatás a falon / falazás / asztalitenisz ütővel, egy meghatározott 
                           területen belül.  
 
4. Az összpontosító-képesség és az akarati tényezők vizsgálata. 
 
    Az ügyesség mellett az összpontosító-képesség és az akarati tulajdonságok is fontosak  
    az asztalitenisz vonatkozásában. Azonos színtű fiatalok közül azok fognak előbbre jutni, 
    akik magas szinten állnak a fenti képességek tekintetében. dr. Ormai László mesteredző  
    megjegyzi, hogy a kiválasztás során alkalmazható és alkalmazásra kerülő teszteket  
    összességében, és nem önmagukban kell figyelembe venni. A képzési folyamatban az  
    edzőben kialakul egy kép a fiatalról, különösen akkor, ha hosszabb idő áll rendelkezésére  
    a megfigyelésre. A jó edző kis hibaszázalékkal ki tudja választani azokat, akik a későbbiek 
    során magas szintű asztalitenisz teljesítményre képesek.    
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Kiválasztás a KSI  Asztalitenisz Szakosztályában. 
 
Az 197o-198o-as években A Központi Sportiskola módszertani, vizsgálati feladatainak egyik 
kiemelt témája a fiatal sportolók kiválasztásának kérdése volt. Ebből fakadóan az 
Asztalitenisz Szakosztály tevékenységi köre is kiszélesedett, kibővült.  
A hatékony sportági képzés mellett, a tehetség korai felismerésének kérdésével is  
foglalkozni kellett. Nagy súlyt fektettünk a beiskolázásra. 
A próbaidősök beiskolázása három módon történt: 
 
a./ Évközben történt jelentkezések. 
  
     Ezt a beiskolázási formát csak kivételes esetben alkalmaztuk: 

- korosztály kiegészítés esetén, 
- kiváló képességekkel rendelkező jelentkezőknél. 
Hátránya, az újonnan érkezetteknek felzárkoztató programot kellett készíteni, hogy a 
korábban felvett hasonló korú gyerekeket a tananyagban utolérjék. Ennek érdekében 
számukra több egyéni foglalkozást kellett beiktatni az edzéstervbe. 

 
b./ A KSI által meghirdetett központi felvétel / valamennyi szakosztály számára /, 
     mely minden év áprilisában volt. 
     Előnye: -A propaganda igen széleskörű – újság, rádió, televízió, plakátok – volt, a létszám 
                    legtöbb felvételi alkalmával biztosította az évjáratok kialakítását. 
                    Volt, amikor 86 gyerek jelentkezett. 
                  - Központilag irányított orvosi vizsgálaton vettek részt. 
                  - Általános, és speciális vizsgapróbákon elért eredmények összehasonlítási  
                     támpontot nyújtottak. 
    Hátránya: A jelentkezettek között sok volt az asztaliteniszre alkalmatlan – kövér,  
                     ügyetlen mozgású – gyerek. 
 
c./  A KSI-hez tartozó testnevelés tagozatos iskolákból, osztályokból való beiskolázás 
      előzetes megfigyelések alapján. 
 
     Előnye:  - A testnevelés tagozatos osztályba kerüléskor már egy szűrön, képességvizsgán 
                      mentek át, mely eleve biztosítéka volt a jobb képességű gyerekek felvételének. 
                   - Az emelt óraszámú testnevelési órákon intenzívebb fizikai képesség fejlesztést 
                      kaptak.  
                   - A testnevelő tanárok igen nagy segítséget nyújtottak a sportágválasztáshoz 
                      / tanár és edző konzultáció /. 
      
                    Az 198o. évi beiskolázás előkészítésekor négy testnevelés tagozatos iskolában,  
                    testnevelési órákon, több alkalommal történt megfigyelés után választottam ki  
                    azokat a gyerekeket, akiket az áprilisi felvételi során próbaidőre felvettünk.  
                    A beiskolázásnak ez a formája, az edzőnek a gyermekkel való találkozása, 
                    a testnevelési órákon  való megfigyelése, a tapasztalatok alapján történő  
                    kiválasztása volt - véleményem szerint - az akkori idők legjobb módszere.   
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A felvételi tesztek állomásai és feladatai. 
  
1./ Orvosi vizsgálat.  
 
     Minden felvételiző gyermek orvosi vizsgálaton vesz részt. 
     A vizsgálat célja, hogy kiszűrje azokat a gyerekeket, akik egészségileg alkalmatlanok 
     a próbáztatás fizikai igénybevételére. Ez a szűrés alkalmas az olyan korábbi keletű  
     szervi elváltozások, károsodások, testi deformitások felfedezésére, amelyek a  
     későbbiek során akadályozói lehetnek a magas szintű edzésmunkának. 
 
2./ Általános próbák. 
 
     Minden jelentkező számára kötelező a – 3o m-es vágtafutás 
                                                                    - helyből távolugrás 
                                                                    - kislabda dobás  
                                                                    - 12oo m futás teljesítése 
     E próbáknak az a célja, hogy tájékoztatást adjanak a gyermekek alapvető fizikai  
     képességeinek szintjéről. 
 
3./ Sportági speciális próbák. / a speciális képességek felméréséhez nyújt támpontot / 
 
     a./ Reakcióidő vizsgálata. 
          Fényingerekre adott reakcióidő sorozat-inger adásával. 
 
         A vizsgázó előtt elhelyezett válaszberendezésen lévő 2-3 cm-es ablakában nem  
         meghatározott idősorrendben öt alkalommal gyullad ki a fényjel, mint inger. 
         A tanuló feladata, amint meglátja a fény kigyulladását, nyomja meg a fényt-kioldó 
         billentyűt, igyekezzék a leggyorsabban válaszolni az inger jelentkezésekor. 
         A reakcióidő mérése 1/1ooo mp. 
         Az 5 ingerre adott választ, teljesítményt,  akkor lehet jónak értékelni,  
         ha minél kisebb az átlagos válaszidő és a szóródási tartomány.  
         Gyakorlásul 4-5 próbaingert lehet adni, melynek eredményéről tájékoztatjuk  
         a próbázót.  
 
         Hangingerekre adott reakcióidő sorozat-inger adásával.  
 
         A vizsgázó előtt elhelyezett válaszberendezés 4oo Hz hangforrást tartalmaz. 
         A tanulónak adott utasítás a fényingereknél adottal megegyezik, csak fényjel  
         helyett, „sípoló” hang hallatszik. Az öt ingerre adott válasz akkor jó, 
         ha minél kisebb az átlagos válaszidő, és a szóródási tartomány. 
 
Mindkét esetben az egyén válaszsorozatából a legrövidebb érték a saját pillanatnyi legjobb 
teljesítménye, melyet figyelmének összpontosításával az adott körülmények között el tud érni. 
A különböző ingerekre adott válasz általában hasonló, vagyis aki fényre gyors, illetve lassú,az 
a hangingerre is hasonló. Ez a normális. Fel kell figyelni azokra, akiknél más eredményt 
tapasztalunk. 
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A reakció-idő vizsgálata a fentiek alapján utal a próbázó koncentráló képességére, 
az észlelés és a válaszadás gyorsaságára, szóródására. 
 
b./ Mozgáskoordináció vizsgálata. 
 
     Ciklikus irányváltó mozgásfeladat gyorsasága- „ plate tapping” próba. 
 
     Azt vizsgáljuk, hogy a próbázó hányszor érinti meg az asztal két,  
     egymástól 6o cm-re lévő pontját 3o mp alatt.  
     Minden érintés egy pontnak számit. 
     Kiinduló helyzet: a próbázó bal kézzel az asztal lapjára támaszkodik a 6o cm felező  
     pontjánál, jobb kézzel a jobboldali jelzésre teszi a kezét, majd jeladás után a lehető  
     leggyorsabban mozgatja a kezét oda-vissza a kijelölt pontok érintésével mindaddig, 
     amíg jelt nem kap a megállásra / 3o mp /. 
     Ugyanez a feladat a balkézzel is végrehajtva. 
     A kapott értékeket feljegyezzük. 
     Az egyszerűnek látszó feladat jó végrehajtása nem is olyan könnyű, mert gyors indítást, 
     célzott mozgásmintát, fékezést és ellenirányú mozgást igényel igen gyors egymásutánban, 
     mely helyi izomfáradáshoz, majd pontatlan mozgáshoz vezet. 
     A mindkét kézzel történő végrehajtás esetén felvilágosítást kapunk a helyi fáradás  
     különbözőségéről, és arról , hogy mennyiben befolyásolja a nagysebességű irányváltó  
     mozgást a különböző időben meginduló fáradás. 
     A kapott eredmények azt bizonyítják, hogy az aktív kéz –az ügyesebb – tudta  
     eredményesebben megoldani a feladatot egy-két kivételtől eltekintve.  
     Ebből arra lehet következtetni, hogy a feladat megoldásában jelentős szerepe van a 
     koordinációnak, és az ügyesebb kéz összerendezettebb mozgásának.  
 
c./ Labdaérzék vizsgálata. 
 

- Labdapattogtatás az ütő tenyeres oldalán, egyhelyben, járásközben, 
- Labdapattogtatás az ütő fonák oldalán, 
- Labdapattogtatás – egy a tenyeres, egy a fonák oldalon, 
- Labdapattogtatás az asztal közbeiktatásával- egyszer az ütő tenyeres,  
                                                                            - egyszer az asztalon,  
                                                                            - majd folyamatosan ismételni. 

                                                                                   Pontozás 1-5-ig, mennyiség, minőség. 
d./ Ügyesség vizsgálata. 
 
    1. Labdavezetés - Kézzel történő pattogtatással a földre / gumilabda /,  
                                 a kijelölt tárgy megkerülésével – jobb kézzel , bal kézzel- 
                                 Pontozás 1-5-ig, az idő, és a kivitelezést/ hibák / nézve. 
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    2. Kézilabda játék kiskapura négy fős csapatokkal: 
        A próbázók megfigyelési szempontjai: 
        - mozgása, helyezkedése, 
        - labdafogó, és célzó képessége, 
        - összjátékban való részvétele, helyzetfelismerése, 
        - küzdőképessége, kitartása stb. 
       Értékelés 1-5 pontig 
 
A kiválasztás második szakaszában a rendszeres edzéstevékenység közbeni változások  
feljegyzése. A felmérési próbák értékelése során képet kapunk az alapvető fizikai  
képességek, a mozgáskoordináció, technikai-tudás fejlődési ütemérről.  
Ezek jelentenek iránymutatót a fejlődés távlatai tekintetében. 
 
A kiválasztás harmadik szakaszát a kimagasló teljesítményre alkalmas  
serdülő, ifjúsági, felnőtt válogatottakba való beválogatása jelenti. 
 
 

FIATAL ASZTALITENISZEZŐK FELKÉSZÍTÉSÉNEK ALAPELVEI. 
 
A felkészítés általános problémái. 
 
A fiatalokkal foglalkozó edzők felelősségét nagymértékben megnöveli az, hogy  
többéves munkáról van szó, amelyben az esetleges tévedések a későbbiek során 
lefékezik a fejlődés útját. A jól tervezett és végrehajtott képzési folyamat biztosíthatja 
az egyénileg lehetséges maximális teljesítmények elérését. 
A felkészítés kezdetén a szakembernek választ kell adnia a mit, hogyan, és mikor kérdésekre. 
A sokéves munkát meg kell tervezni. Olyan edzésprogramot kell készíteni a kezdő és haladó 
sportoló számára, amely lehetővé teszi / fizikailag, technikailag, pszichikailag / a magas 
szintű asztaliteniszezés által támasztott követelményeknek való megfelelést. 
Az asztalitenisz tanterv a képzési hibák elkerülésére tartalmaz sokféle anyagot, és segíti 
a komplex felkészítést. Az életkori sajátosságok a fiatal fejlődésének jellemzői meghatározzák 
a lehetőségeket a fiatal asztaliteniszező képzésében. A sokoldalú felkészítés során vannak  
a célok, és feladatok tekintetében egymástól eltérő szakaszok, amelyeknek edzésmunkáját a 
fiatal szervezet fejlettségéhez, teherbírásához kell igazítani.  
Az egyes képességek életkoronként eltérő módon és hatásfokkal fejleszthetők.  
Az egyes képességek fejlesztésének legkedvezőbb életkori szakaszait a képzési folyamatban 
figyelembe kell venni. Amennyiben a kedvező lehetőségeket nem használjuk ki,  
hatással lesz a teljesítményre, a várt fejlődés elmarad. 
A végső cél a nagy teljesítményekre jellemző képességek megszerzése. 
Ennek érdekében sokoldalú képzést kell folytatni, az életkori sajátosságoknak megfelelő 
feladatokkal, terheléssel.       
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A gyermek mozgás képességeinek fejlődése. 
 
A gyermek alapvető mozgásformái kb. 1o éves korig kialakulnak. Mozgáskészsége sokrétű  
formában és aránylag gyorsan fejlődik. A 3-8 éves gyermekek mozgásai a:  

- mozgásgyorsaságban, 
- mozgásterjedelemben,  
- a mozgások dinamikájában, 

jelentősen eltérnek idősebb társaikétól.  
A 3 évesek mozdulatai lassúak, a mozgások dinamikailag rosszul tagoltak, a mozgásszerkezet 
nem célszerű, tökéletlen. 
Négy éves kor körül, a már ismert mozdulatokat, mozgásokat dinamikailag helyesebben  
hajtják végre. Ez a fejlődés a gyakorlásnak tudható be. Ismeretlen mozgáskombináció 
esetében, ismét megjelenik a szükségtelenül nagy mozgásterjedelem, az indokolatlan 
mozgásszünet.  
Az 5-6 éves gyermekek az alapvető motoros cselekvéseket már a feladatnak megfelelően 
gazdaságosan, célszerűen képesek végrehajtani. A mozgások célratörőbbek, folyamatosabbak 
lesznek. A helyzetváltozással kapcsolatos mozgásokat gyorsabban képesek elvégezni. 
Az alapvető mozgásformák- a futás, ugrás, dobás- fejlődése tájékoztatást ad a  
motoros képességek élet-korra jellemző szintjére. Az 5-6 éves gyermekek ereje, gyorsasága 
tovább növekszik. Az akadályok legyőzése a koordináció fejlődésével egyre határozottabb. 
A motoros teljesítmények alakulása az életkori sajátosságok adta lehetőségeken belül 
fejlődnek. 1o éves korig a motoros képességek főleg az idegrendszeri fejlődés függvényei. 
Szintjüket kevésbé szabja meg a csontozat, izomzat. Az idegrendszer fejlődésére kedvezően  
hat a változatos mozgásanyaggal való megismerkedés, és annak gyakorlása.  
 
Az edzések hatására végbemenő változások. 
 
Rendszeres sporttevékenység hatására az ideg- és a hormonrendszer fokozatosan megtanulja  
a legcélszerűbben, és leggazdaságosabban szabályozni a szervezet működését. 
Az általános adaptáció során a szervezet felkészül a különböző hatású terhelések elviselésére.  
A cél az, hogy az idegrendszer, a hormonrendszer, a keringési rendszer, az izomrendszer  
károsodás nélkül tudja biztosítani a kapott feladatokat. 
 
- A rendszeres edzések hatására a szívműködés és a légzés frekvenciája nyugalomban lelassul. 
  A szervezet egyre finomabban tudja az igényekhez igazítani működéseit.  
  Az egyes szervek funkciós állapota gyorsabban képes megváltozni. Gyorsabban tud eleget  
  tenni a fokozott követelményeknek, és gyorsabban tud visszatérni nyugalmi állapotba is.  
  A neurohormonális rendszernek ez az alkalmazkodó képessége, finom szabályozó  
  tevékenysége azonban, csak hosszas, rendszeres és megfelelő intenzitású edzés hatására 
  alakulhat ki. Ezeket a szempontokat is figyelembe kell venni a fiatalkorúak terhelésénél. 
 
- Az alkalmazkodás másik formája a specifikus adaptáció. 
  Az asztalitenisz technikai elemek végrehajtásakor fokozott teher hárul az izom- és  
  csontrendszerre. A mozgató apparátus a megfelelő terhelésekre alkalmazkodik. Az izmok 
  húzó erejének növekedése következtében a csontok megerősödnek , belső szerkezetükben 
  változás áll be. 
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Az izom és ínrendszer normális körülmények között egyformán fejlődik, erősödik. 
Helytelen terhelések hatására fejlettségi különbségek léphetnek fel, ha az izomzat 
fejlődésével a támasztó szövetek nem tudnak lépést tartani, súlyos sérülések / ínszakadás, 
tapadások leválása stb./ léphetnek fel. 
- Az állóképességi munka során az izom is alkalmazkodik a hosszan tartó terheléshez. 
- A keringési rendszer, és légzési rendszer alkalmazkodása igen nagyfokú. Terhelés hatására 
az intenzíven működő szervek több táplálékot követelnek, és megnövekszik az anyagcsere is. 
Fokozódó izomtevékenység hatására növekszik a légzésszám is.  
 
A terhelés alapelvei. 
 
A terhelés optimális adagolása az edzésmunka szempontjából jelentős. 
Az edzések tervezésénél figyelembe kell venni: 

- a terhelés nagyságát, 
- a terhelés sűrűségét, gyakoriságát is . 

A teljesítőképesség növelésére a terhelés nagyságát a terjedelemmel és intenzitással  
szabályozhatjuk.  

- A terjedelmet – a munkára fordított idővel, a megtett távolsággal, az ismétlések  
                                számával alakíthatjuk,   
 
-    Az intenzitást -  a mozgásgyakoriság / frekvencia / 
                             - a végrehajtás sebessége, irama , 
                             - az ellenállás nagysága befolyásolja. 
 

A terjedelemnek és az intenzitásnak egy-egy terhelésen belül megfelelő arányban kell 
állnia. A terjedelem növelése az intenzitás csökkenésével jár együtt. Nagy intenzitású  
munka nem végezhető hosszabb ideig. Alapvető követelmény, hogy a terhelés állandóan 
ingert jelentsen a sportoló számára, az alkalmazkodás növelése céljából. Először a terhelés  
növelésével hatunk az alkalmazkodásra, majd változatlan terjedelem mellett fokozzuk 
az intenzitást. 

- A terjedelem növelése az általános edzettséget befolyásolja. 
- Az intenzitás emelése a megcélzott szervrendszerek működési funkcióit emeli magasabb 
  szintre.   

Az adagolt terhelésekhez szorosan hozzátartozik a pihenés szabályozása is . 
A szükséges pihenés hossza függ: 
      - a terhelés nagyságától, 
      - az edzettségi állapottól 
Az edzettségi állapot javulásával a regenerációs idő megrövidül, a szervezet hamarabb 
kipiheni magát. A pihenés hosszát befolyásolja – az életkor, a napszak, az időjárás stb.- 
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FIZIKAI KÉPSSÉGEK FEJLESZTÉSE. 
 
    Az asztalitenisz mai színvonala megköveteli az alapvető fizikai képességek magas  
szintjét. Ebből eredően feladatként jelentkezik fiatal korban elkezdeni a képességek 
fejlesztését komplex módszerekkel. 
Az asztaliteniszben a fizikai képességek nem egymástól függetlenül jelentkeznek, 
hanem mindig komplex módon. Ennek ellenére az erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség, 
hajlékonyság-lazaság, a ruganyosság optimális fejlesztését nem egyszerre végezzük. 
A fizikai képességek fejlesztésével biztosítható a készségek / technikai elemek /  
magas szintű kialakulási és alkalmazási feltételei. 
 
- Az általános képzés szakaszában az a cél, hogy az általános testi teljesítőképességet tartósan 
alapozzuk meg. Ebben a szakaszban minden testgyakorlatot fel kell használni, amely a 
gyermek mozgását fejleszti. A gyakorlatoknak olyanoknak kell lenniük, amelyek megfelelnek 
az asztalitenisz ideg-izommunkája jellegének.  
 
- A speciális fizikai felkészítés célja, a speciális alap létrehozása. Ez olyan gyakorlatok 
alkalmazását jelenti, amelyek az idegrendszert, az izomzatot erősítik, és jellegükben  
az asztalitenisz játék követelményeinek felelnek meg. Azokat az izomcsoportokat fejlesztik, 
amelyekre a játék során a leginkább szükség van. Az asztaliteniszező felkészítésében konkrét 
cél az, hogy a bonyolult mozgások közben, a közdelemben, gyors helyezkedésekben is  
célszerűen és eredményesen tudja alkalmazni a tanult technikai elemeket. 
 
- Az általános sokoldalú képzés a szervezet mindenoldalú működőképességének, az egészség 
megszilárdításának, a terhelés elviselési képességének, a kondicionális, és koordinációs 
képességeknek a fejlesztését jelenti olyan módszerek alkalmazásával, / más sportágak 
mozgásanyagával, kiegészítő sportmozgásokkal /, amelyek komplex hatásokat váltanak ki. 
Gondoskodnunk kell a gyermek életkorához igazodó változatos, játékos, és differenciált 
terhelésről. A terhelés feltételeit azon a szinten kell biztosítani, mely növekvő módon járul 
hozzá személyiségük harmonikus fejlődéséhez, mozgás vágyuk kielégítéséhez. 
A felkészítésnek figyelembe kell venni a gyermekek biológiai, pszichológiai és  
motorikus tulajdonságait.  
A sokoldalú felkészítés érvényesüljön a képzési folyamatban, melyet a következők 
indokolják: 
- A felnőttkori speciális teljesítőképesség magas színvonala valamennyi szervrendszer, és 
valamennyi motorikus tulajdonság fejlesztésével érhető el. 
- Egyfajta kondicionális képesség kiemelkedő színvonala a többi képesség fejlettségi 
szintjéhez kötődően fejleszthető csak ki.  
- A sokoldalú mozgástechnikai képzés segíti elő leghatékonyabban a koordinációs képességek 
fejlődését. 
 
A sokoldalú jó megalapozás, a korszerű technika elsajátítása, stabilizálása, az élettanilag 
igazolt terhelés feltételt ad a tehetség optimális időtartamú kibontakozására, a megszerzett 
tudás megőrzésére. 
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Az évjáratba való tartozás alapján – az edzés gyakoriság, 

- az edzés tartalma, 
- az alkalmazott edzéseszközök, módszerek, 
- a végzet munka terjedelme, 
- a terhelés jellege alapján  

célszerű különbséget tenni.  
 
-  A sokoldalú képzéssel sokszor érzelmi csúcspont érhető el. Ez elősegíti a teljesítő készség, 
az érdeklődés, és a sportolás iránti pozitív beállítódás magas szinten tartását. 
 
- Az egyéni bánásmód elvét célszerű alkalmazni, 
 

- megakadályozza az edzői munkában az automatizmust, 
- serkenti a tanuló aktvitását, 
- segíti a sportoló különleges képességeinek kibontakozását, 
- biztosítja edző-versenyző között a személyes kapcsolat kialakulását.  

 
 

ÁLTALÁNOS KÉPESSÉGFEJLESZTÉS ÉS GIMNASZTIKA. 
 
A szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok: 
 

- gimnasztika, 
- kézi-súlyzó, 
- gumikötél, 
- pad,  
- bordásfal gyakorlatok anyaga, 

 
 bemelegítésre, a szervezet előkészítésére, a fizikai képességek megtartására, 
növelésére, az izomerő gazdaságos felhasználásának érzékelésére, a koordináló képesség 
fejlesztésére stb. szolgálnak. 
 
Szabadgyakorlatok. 
 
A gyerekek a legegyszerűbb alapformájú gyakorlatokkal / nyújtó, lazító, erősítő, ernyesztő / ,  
a   különböző kartartásokkal és kiinduló helyzetekkel megismerkedtek, fokozatosan 
alkalmazzunk magasabb fokú és összetettebb 8-16 mozgásütemből álló gyakorlatokat.  
A különböző izommegfeszítés begyakorlására gyakran váltogassuk az egyes testrészek  
nyújtó, lazító, és erősítő gyakorlatait. Az erősítő hatású után-mozgásos gyakorlatok oktatását 
előzze meg ugyanazoknak a gyakorlatoknak után-mozgás nélküli, több mozgásütemen 
keresztül történő, lassú végrehajtása. Tanácsos a szabadgyakorlatok közé, egy-két 
mozgásfeladattal összekötött tréfás, ügyességi gyakorlat alkalmazása. A gyakorlatokat 
folyamatosan, felesleges szünetek nélkül végeztessük.    
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Szabadgyakorlatok 
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Erősítő és lazító szabadgyakorlatok 
/ Ütemtartás nélkül / 
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Társas gyakorlatok. 
 
E csoportba tartozó feladatokat két, három, vagy több gyerek együttesen, egymás segítségével 
hajtja végre. Négynél több gyerek esetén csoportgyakorlatokról beszélünk. 
A társas gyakorlatok mozgásanyaga igen gazdag. Szerepelnek közöttük a különböző 
izomcsoportokat nyújtó, lazító, illetve erősítő hatásúak. Az egymásnak nyújtott segítség, a 
társak közös cselekvése a szabadgyakorlatokhoz képest fokozza mind a nyújtás, mind az 
erősítés hatását. A gyakorlást csak akkor indítsuk meg, ha a kiinduló helyzetek helyességét 
ellenőriztük. Azoknál a gyakorlatoknál, melyeknél a párok szemben, vagy háttal vannak 
egymásnak, ügyelni kell az oldalirányú mozgás jelölésére. / pl. törzshajlítás kétszer az ajtó 
felé /  
A társas gyakorlatok között igen sok az emelésekkel, hordásokkal, húzásokkal, tolásokkal 
összekötött –a természetes gyakorlatokhoz tartozó – mozgások. Ezek szórakozást nyújtanak, a 
játékhoz hasonló hatást váltanak ki, mely jó hangulatot teremt a gyakorlatok végrehajtásához.   
 
Padgyakorlatok. 
 
Igen alkalmasak valamennyi izomcsoport foglalkoztatására, az izmok nyújtására, erősítésére, 
különösen a törzsizomzat erősítésére, valamint a támaszkodással és emeléssel végzett 
gyakorlatok a karizomzat erősítésére.  
A gyakorlatok a legkülönbözőbb testhelyzetekben végezhetők. Elsősorban egyéni 
gyakorlatok, de igen sok gyakorlat végezhető páros gyakorlatok formájában. 
Miután a padgyakorlatok általában magasabb fokú gyakorlatok mint a szabadgyakorlatok, 
tanácsos előzőleg hasonló formájú szabadgyakorlatokat végeztetni.  
A padgyakorlatok alkalmazásakor mindig végeztessünk egyensúlygyakorlatokat is. 
 
 
Bordásfalgyakorlatok.  
 
A legerőteljesebb hatásúak és legsokoldalúbbak. 
A bordásfalon elsősorban függésgyakorlatok végezhetők, melyeknél a test súlyát kell statikus 
helyzetben, vagy mozgás közben megtartani. A gyakorlatok főleg a kar / kéz, alkar /,  
a vállöv , és a törzs izomzatának sokoldalú erősítésére szolgál.  
Egyes gyakorlatainak felhasználása mellett a szervezet valamennyi izomcsoportjának 
nyújtását, és erősítését is elérhetjük.  
A bordásfalgyakorlatok kiválóan alkalmasak az általános és a speciális képességek 
fejlesztésére. 
A speciális aktív és passzív testtartásjavító gyakorlatok nagyon hasznosak az  
asztaliteniszezők számára. 
A bordásfalgyakorlatok hatását különböző kézi-szerekkel, társsal, vagy tornaszerrel még 
tovább fokozhatjuk.  
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Padgyakorlatok  
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Bordásfalgyakorlatok 
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Kéziszer-gyakorlatok. 
 
a./ Tömöttlabda-gyakorlatok: 
 
     Főleg az erő fejlesztésére szolgálnak, de a nyújtó hatású gyakorlatokkal fokozott mértékű 
nyújtóhatást érhetünk el a különböző izomcsoportoknál. 
A gyakorlatokat 2-5 kg-os labdával végeztessük. A labdagyakorlatok alkalmasak a test 
valamennyi izomcsoportjának foglalkoztatására, ugyanakkor szórakoztatóak is. 
A labda nagysága és súlya miatt a szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatokat legtöbbször 
két-kézben tartott labdával végeztetjük. A gyakorlatok legnagyobb része egyéni gyakorlat, 
de páros gyakorlatok is alkalmazhatók. 
A gyakorlás során lehetőleg minden gyereknek jusson egy-egy labda. 
Kevesebb labda esetén párokban, vagy hármas csoportokban végezzék a gyerekek a 
feladatokat. 
 
b./ Súlyzógyakorlatok.   
 
      Technikailag egyszerű gimnasztikai mozgások, csak a súlyzó fogását, tartását kell a 
különféle lendítések közben biztosítani. 
A különböző nehéz súlyokkal végzett gyakorlatok elsősorban a kar / főleg a kéz és alkar /, 
és a vállöv erősítésére szolgálnak, de az egyes gimnasztikai feladatokkal a törzs, valamint  
a láberősítésére is alkalmazhatók. 
Az erősítő gyakorlatok mellett számos lendületi, nyújtó hatású gyakorlatot is alkalmazhatunk. 
A súlyzógyakorlatok hatása a szabadgyakorlatokéhoz képest erőteljesebb, mert a kézi-szer 
súlyának megfelelően fokozott megterheléssel járnak.  
A súlyzógyakorlatok egyéni gyakorlatok, és a szabadgyakorlatok jelentős része súlyzóval  
a kézben is végezhető. 
 
c./ Gumikötél-gyakorlatok. 
 
     A gumikötél az erőfejlesztés egyik kézi-szere. A gumikötél-gyakorlatok technikailag nem 
nehezek, a gumikötél könnyen kezelhető. A gyakorlatok elsősorban a felső végtag / ujj, kéz, 
alkar, vállöv / izomzatát erősítik, és más izomcsoportok működésekor is közreműködnek a 
felső végtag izmai. A gumikötél mind a háromféle erőgyakorlat – dinamikus / izotóniás /, 
statikus / izommetrikus /, és vegyes jellegű / intermediális / végzésére alkalmas. 
Az erőkifejtés a gumikötél-gyakorlatoknál más, mint a többi erőgyakorlatoknál. Itt a mozgás 
megindításakor legkisebb az erőkifejtés, mert a gyakorlat kezdésekor legkisebb a gumikötél 
ellenállása. A gyakorlat végrehajtása közben az erőkifejtés fokozatosan nő, mert a kihúzásnak 
megfelelően növekszik a gumikötél ellenállása.  
A gyakorlatok legnagyobb része egyéni, de igen jelentős a társas , páros gyakorlatok száma is. 
A gyakorlatok végrehajtása során legyünk elővigyázatosak, fel kell hívni a gyerekek 
figyelmét a biztos fogásra, nehogy a kötél a megfeszítéskor kicsússzon a kézből. A kihúzás 
után a visszaengedés fokozatosan történjék.  
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Gumikötél-gyakorlatok: 
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Ugrókötél-gyakorlatok: 
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Általános képességfejlesztés. 
 
Általános erő és lazaság fejlesztés – páros gyakorlatokkal: 
 
1. Felállás egymás mellett, kézfogás a közelebbi kézzel. Belső láb beakasztásával, 
    Egy lábon szökdelés előre, 15-2o m-en. Ellenkező lábbal is  
2. Terpeszállás egymás mellett, kézfogás magas-tartásban. Külső lábbal kilépés  
    oldalra támadó-állásba, törzsfordítással befelé.  
3. „A” hajlított ülés, „B” a térdén ül és a lábát „A” vállára teszi.  
    Törzshajlítás hátra és törzsnyújtás a kiinduló helyzetbe. 
4. Hajlított ülés egymásnak háttal, könyökfűzés. 
    Felállás alapállásba és ülés a kiinduló helyzetbe. 
5. Bakugrás sorozatban előre, duplázással. 
6. Alapállás egymással szemben, vállfogás. Azonos láb-lendítés oldalra. 
7. Terpeszülés háttal, oldalsó középtartásban kézfogás. Törzsfordítás balra, jobbra. 
8. Felállás egymással szemben, kézfogás. Ki tud a másik lábára lépni? 
 

 
 
Általános erő és ügyesség fejlesztése – páros és kézi-szer gyakorlatokkal: 
 
1. Terpeszállás párokban, egymással-háttal, kb. 1 m-re. 
    Törzsfordítással medicinlabda adogatás egymásnak. 
2. Terpeszállásban medicinlabda adogatás fej fölött és terpesz alatt. 
3. Hanyattfekvés, medicinlabda a boka között. Lábemeléssel labda átadás a társ kezébe. 
4. „A” egy kézzel gurítja a medicinlabdát, „B” lábbal löki vissza. 
5. „A” a terpesz között hátrafelé dobja a medicinlabdát, „B” megfogja és fél fordulattal 
    az előbbi módon visszadobja. Felállás 2-3 m-re egymástól. 
6. „A” hason-fekvés, medicinlabda magas-tartásban. „B” guggolásban leszorítja  
    „A” bokáját. Törzs és karemelés a medicinlabdával. 
7. Terpeszülés egymással szemben. Medicinlabda dobás két kézzel.  
8. Terpeszülés egymással szemben. Medicinlabda középen. Lábemelés a labda fölött.  
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Koordinációs képesség fejlesztése – páros és szer-gyakorlatokkal: 
 
1. Felállás párokban, egymással-háttal, egy lépésre egymástól. Törzsfordítással medicinlabda 
    átadás egymásnak, nyolcas alakban. „A” és „B” egyszerre fordul balra, illetve jobbra. 
2. Felállás párokban szemben egymással. Medicinlabda dobás fej fölött,  
    enyhe törzshajlítással hátra.  
3. „A” hason-fekvés, medicinlabda magas-tartásban. „B” guggolásban leszorítja a bokáját. 
    Törzs és labda-emelés, egyidejű törzsfordítással. 
4. Terpeszállás egymással-háttal. Medicinlabda dobás terpesz alatt. 
5. Hason-fekvés egymással szemben. Medicinlabda lökés egymásnak. 
6. „A” nyújtott ülés, medicinlabda magas-tartásban. „B” guggolásban leszorítja a bokáját. 
    Törzsleengedés hanyattfekvésbe, labda a fej fölött. 
7. Felállás egymással-háttal. Labdadobás a terpesz alatt, megfogás félfordulattal. 
8. Térdelés egymással szemben. Labdadobás a fej fölött, enyhe törzshajlítással hátra. 
 

 
 
Általános erő és ügyesség fejlesztése – társas és hármas gyakorlatokkal: 
 
1. Az 1.sz. sportoló átugorja 2-t és 3-t, akik guggolnak. 
2. Az 1. és 2. terpeszállásban áll, a 3. átbújik a terpesz alatt. 
3. Az 1. terpeszállásban, 2. guggolásban helyezkedik el. A 3. átbújik a terpesz alatt, 
    illetve átugorja a 2-t. 
4. Az 1. harántterpeszben áll és hátranyújtja a kezét 2-nek, aki törzsdöntést végez előre. 
    A 3-as ráül a 2-es hátára és így haladnak előre. 
5. 1-es és 2-es viszi a harmadikat a válla alatt, illetve a bokájánál fogva,  
    aki mereven tartja magát. 
6. 1-es és 2-es kézfogás. A 3. ráül a kezükre és így haladnak előre. 
7. Az egyik sportoló belekarol a másik kettőbe, felhúzza a térdeit és így haladnak előre. 
8. Az egyik gyerek oldalra nyújtja a karjait, a másik kettő, felkarnál és csuklónál megfogja, 
    felemelik, és így viszik. 
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Általános erő és ügyesség fejlesztése – társas gyakorlatokkal és szerekkel: 
 
1. Felállás egymással szemben. Labdaátadás után futás az ellenkező oszlop végére. 
2. A labda lökése egy kézzel a szemben állónak, aki a labda megfogása után megkerüli  
    a saját oszlopát és úgy folytatja a gyakorlatot. 
3. Az elől álló a többiek terpesze alatt hátragurítja a labdát az utolsónak,  
    aki megfogja és az oszlop elejére szalad . 
4. mint a 3. de fej fölött adogatják a labdát. 
5. Mint a 4., de az utolsó a terpeszek alatt kúszik előre a labdával. 
6. A labdát jobb oldalon adogatják hátra és bal-oldalon előre. 
7. Hátsó fekvőtámaszban helyezkednek el, a labdát alatta kell az oszlop végére gurítani. 
8. Elhelyezkedés térdelő támaszban. Labdagurítás alatta az oszlop végéig.  
9. Nyújtott ülés. Labdagurítás a felemelt lábak alatt.  
 

 
 
Általános erő és ügyesség fejlesztése – bordásfal gyakorlatokkal: 
 
1. Mellső függés, fogás a legfelső fokon. Karhajlítás és nyújtás. 
2. Mellső oldalállás, Törzshajlítás előre, fogás a test mögött. Lábemelés hátsó lefüggésbe. 
3. Hátsó függés a legfelső fokon. Páros térdemelés vízszintesig, térdnyújtás és lábleengedés 
    a kiinduló helyzetbe. 
4. Hanyattfekvés, fogás a legfelső fokon. Lábemelés fej fölé, a bordásfal érintésével, 
    lábleengedés a kiinduló helyzetbe. 
5. Mellső fekvőtámasz, lábak az 5. fokon. Haladás karral hátra, lábbal felfelé kézállásig, 
    majd vissza a kiinduló helyzetbe. 
6. Nyújtott ülés szemben a bordásfallal, lábak az első fok alatt beakasztva. Törzsleengedés 
    hanyattfekvésbe, félfordulattal balra illetve jobbra. 
7. Harántállás, belső láb csípőmagasságban nyújtva beakasztva, kar magas-tartásban. 
    Törzshajlítás oldalra a bordásfal felé és az állólábhoz lefelé. 
8. Hátsó függésben lábemelés fej fölé, társ segítségével.     
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Gimnasztikai gyakorlatsorok. 
 
1. Gyakorlatsor:                        2. Gyakorlatsor:                          3.Gyakorlatsor: 
.- malomkörzés előre                - kis terpeszállás, törzsforgatás  - vállkörzés előre, hátra 
 - terpeszállás láblendítés old. – támadóállásban rugózás          - magas-tartásban karhúzás hátra 
 - lendületes törzskörzés          - alapállásban láblendítés           - törzshaj. hátra bokaérintéssel 
 - terpeszállásban rugózás       - alapállásban karhúzás              - ujjfűzés törzshajlítás előre,  
   bal és jobb lábbal                                                                         karhúzás hátra 
 
4. Gyakorlatsor:                        5. Gyakorlatsor:                           6.Gyakorlatsor: 
- törzshajlítás oldalra                - lábkörzés balra, jobbra               - csípőkörzés balra, jobbra 
- terpeszben törzshaj. oldalra   - láblendítés előre                         - guggoló-támaszban lábtartás csere 
- mélyguggolásban rugózás     - páros lábon szökdelés                - guggoló-támaszból ugrás fekvőtám. 
- törzshajlítás előre talajérintés –ugrás mély támadó állásba és    - hátsó fekvőtámasz láblendítés  
                                                   terpeszállásba                             - térdelésből kiülés oldalra,balra  
- kilépés előre mély támadó     - terpeszben törzshajlítás hátra       és jobbra  
  állásba,bokaérintés ,                bokaérintéssel 
  térdnyújtás mérlegállásba      - guggolásban szökdelés 
 
7. Gyakorlatsor:                        8. Gyakorlatsor:                            9.Gyakorlatsor: 
- törzshaj. oldalra tarkóra tart.   – láblendítés oldalra alapállás      - járás közben talajérintés-lábkereszt 
- törzshaj. hátra ell.bokaéríntés  - nyolcas körzés lábbal               - járás törzshajlítás előre 
- terpeszben törzshajlítás előre  - nyújtott ülésben törzshaj. előre – járás láblendítéssel előre  
- mély támadó állásban törzsh.  – törzshaj. előre terpeszben,       - járás mély spárgahelyzettel előre  
  előre, könyökkel talajérintés       talajérintés bal-közép-jobb       - gátülésben lábtartás-csere  
- saroklendítéssel szökdelés      - hanyattfekvésben, lábkörzés    - hanyattfekvésből lebegőülés  
                                                   - törökülés, talptámasz , 
                                                     térdfeszítés kifelé   
 
1o. Gyakorlatsor:                     11. Gyakorlatsor:                           12. Gyakorlatsor: 
- kézfogás háttal, kilépés előre  - guggolás bokafogás, térdnyúj-   - mély támadóállásban lábváltás 
- kézfogás háttal magas-tartásban, tással, törzshajlítás előre        - törökülésből felállás  
  Kilépés előre rugózással         - terpesz fekvőtám. Csípőejtés     - guggoló-állás mellső középtartás,  
- kézfogás szemben, törzshaj-  - terpesztérdelésben beülés a         ereszkedés térdelésbe  
  lítás oldalra                               két láb közé                                    törzshajlítással hátra  
- guggolásban kézfogás,           - térdelésből kiülés oldalra            - alapállásban törzsfordítás   
  szökdelés lábcserével             - gátülésben törzshajlítás   
- terpeszülésben kézfogás          előre és oldalra  
  és törzskörzés 
 
13. Gyakorlatsor:                     14. Gyakorlatsor:                           15. Gyakorlatsor: 
- páros karkörzés előre-hátra   - tarkóállásban ollózás                  - galoppszökdelés oldalra,törzs- 
- tarkóra tartással törzsfordítás- hanyattfekvésben lábkiemelés      hajlítással, magas-tartással                                                                                                 
- ellentétes karkörzés                gátülésbe                                     - páros lábon szökdelés  
- terpeszállásban csípőkörzés – oldalon fekvésben térdfelhúzás    törzshajlítással oldalra 
- láblendítés előre, hátra            és láblendítés hátra                     - mély támadóállásban járás törzs- 
- állásban lábkiemelés            - hanyattfekvés oldalsó középtartás  fordítással az elöl lévő láb irányába 
  gátvételszerűen                       láblendítés oldalra                        - járás lábkeresztezéssel, nyújtott   
                                               - hátsó fekvőtámaszban lábkörzés    térddel, bokafogással  
                                                                                                       - nyújtott térddel törzshajlítással előre 
                                                                                                         járás bokafogás a hátul lévő lábnál  
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Gimnasztikai gyakorlatsor 1-15-ig 
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16. Gyakorlatsor:                     17. Gyakorlatsor:                      18. Gyakorlatsor: 
 
- nyújtott ülésben törzshajlítás – térdelésben törzsfordítás        - kézfogás, lábbeakasztás és  
  előre                                        - térdelésben csípőkörzés           szökdelés  
- fél-térdelésben törzshajlítás   - széles terpeszben testsúly-    - térdelés háttal, kézfogás  
  oldalra a nyújtott lábhoz            áthelyezés                                magas-tartásban. Törzshajlítás 
- lebegő ülésben láb húzása     - mély terpeszguggoló-támasz   előre karleengedéssel 
  homlokig                                    váltogatott térdletéttel            - nyújtott ülés háttal, kézfogás 
- hajlított ülésben térdletétel   - tarkóállásból gurulás gát-       oldalsó középtartás törzsfordítás     
  oldalra                                     ülésbe törzshajlítás előre         - terpeszállás kézfogás a terpesz 
- bal guggolásban rugózás,                                                           alatt. Törzshajlítás előre 
  tarkóra tartással                                                                        - bakugrás helyben, átbújás a  
                                                                                                      terpesz alatt 
 
19. Gyakorlatsor:                      2o. Gyakorlatsor:                         21. Gyakorlatsor: 
 
- harántterpesz szemben,           - Alapállásháttal, kézfogás ma-    - Kisterpeszállás dőlés előre, 
  váltogatott karlökés                    gastartásban. Kilépés oldalra      karhajlítás és nyújtás  
- 1 m-re terpeszállás háttal,          támadó állásba törzshajlítással   - Alapállásban kézfogás  
  kézfogás magas-tartásban.       – Terpeszállás szemben, törzsd.     nyújtott karral. Térdhajlítás 
  enyhe törzshajlítás előre             kézfogás oldalsó középtartás-      és nyújtás  
- Terpeszállás háttal, kézfogás     ban és törzsfordítás                      - U.a. felváltva  
  magas-tartásban ,karkörzés      - Felállás háttal, kézfogás magas- - Karhajlítás és nyújtás  
  előre-hátra                                  tartásban. Társ felemelése.             társ ellenállásával 
- Terpeszállás szemben, törzs-   - „A” hanyattfekvés, „B” fekvőtá- - Hajlított ülésből társ 
  hajlításban kézfogás,törzs-         masz. Karhajlítás és nyújtás            felemelése kézfogással 
  döntés karemeléssel oldalsó     - Hajlított ülés szemben, talptá- 
  középtartásba                              masz. Lábnyújtás ellenállással 
- Magas fekvőtámasz/ társ tartja   szemben. 
  a bokát/ ,karhajlítás és nyújtás  
 
 
22. Gyakorlatsor:                      23. Gyakorlatsor:                          24. Gyakorlatsor: 
 
- vállkörzés előre-hátra           - páros lábon szökdelés,páros        - terpeszben könyökfűzés,  
- terpeszben favágás                  karkörzés                                        törzshajlítás előre felváltva 
- karlendítés előre-hátra         - lábujjhegyen járás közben            - terpeszülés háttal, könyök- 
- mellső fekvőtámaszban          karhúzás                                         fűzés , törzshajlítás. oldalra  
  csípőkörzés                          - terpeszben törzshajlítás hátra,     - terpeszülés, kézfogás magas- 
- hátsó fekvőtámaszból átfor-  ellentétes bokaérintéssel                 tartásban. „ Sótörés „ 
  dulás mellső fekvőtámaszba – térdelésből törzsdöntés hátra,    - harántterpeszállás szemben.                
                                                   talajérintéssel                               váltogatott karlökés 
                                                - Terpeszülésben törzshaj. előre   - terpeszállás törzsdöntés váll 
                                                                                                         fogás , után-mozgás  
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25. Gyakorlatsor:                     26. Gyakorlatsor:                    27. Gyakorlatsor: 
 
- terpeszállásban törzsforgatás – terpeszülésben törzshajlítás  - bal térdelés, törzsfordítással 
- terpeszállás magas-tartás,         előre talajérintés                      labda letétel a hát mögé, a  
  törzshajlítás oldalra ,                 bal boka-közép-jobb               másik oldalon labda felvétel 
- törzshajlítás előre, törzsnyúj- - terpeszülésben törzsfordítás – térdelés magas-tartás, 
  tással, magas-tartás lábujj-       labda letétel a test mögött,       törzshajlítás oldalra,  
  hegyre emelkedéssel                 másik oldalon labda felvétel   talajérintés  
- terpeszállásban széles törzs-  - terpeszülés magas-tartás       - szökdelés a labda fölött 
  körzés balra-jobbra                   törzskörzés                              előre, oldalra  
- terpeszállásban törzsfordítás  - nyújtott ülés, lábátemelés a  - terpeszállás a labda fölött  
  balra, labda letétel, törzsfor-    labda fölött                               felugrással lábzárás a  
  dítás jobbra, labda felvétel     - hanyattfekvés magas-tartás,    levegőben  
                                                   felülés törzshajlítással előre –  terpeszállás törzskörzés  
                                                                                                    nyolcasban  
 
 
 
 
28. Gyakorlatsor:                  29. Gyakorlatsor:                          3o. Gyakorlatsor: 
 
- terpeszállás háttal, magas-  - nyújtott ülés, társ bokafogás       - hason-fekvés társ bokafogás 
  tartás, törzshajlítás oldalra     törzsfordítással labda                    törzsemelés labdával 
- terpeszállás 1 m-re háttal,      letétel oldalra                              - oldalon fekvés társ bokafo- 
  törzsfordítással labdaátadás –hanyattfekvésből felülés labda      fogás, törzsemelés labda  
- terpeszállás 1 m-re háttal      magas-tartásban, társ bokafogás    magas-tartásban  
  törzsfordítással labdaátadás –nyújtott ülés labda magas-tartás - kidobó-terpesz, labda felvétel  
  egy oldalra                             ban, társ bokafogás, törzskörzés  a földről , kilökés  
- állás egymás mellett váll     - hanyattfekvés kézfogás, lábter-  - terpeszállásban labda dobás  
  fogás, labdaátugrás                pesztés a labda fölött                     fej mögé magas-tartásból 
  előre, oldalra                        - oldalon fekvés, társ leszorítja     - guggolásban rugózásból  
- állás egymás mellett váll       a vállat. Láblendítés előre-hátra    kilökés két kézzel  
  fogás kilépés oldalra mély     a labda fölött  
  támadóállásba  
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Gimnasztikai gyakorlatsor 16-3o-ig. 
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KONDICIONÁLIS KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSE. 
 
A sportteljesítmények fokozatos javulásával nemcsak az edzések gyakorisága, terjedelme, 
intenzitása növekedett, hanem gazdagodtak a kondicionális képességek fejlesztésének 
módszerei is. Megvannak a lehetőségei annak, hogy ugyanazt a képességet többféle 
módszerrel lehessen fejleszteni. Az elérendő cél és az ennek érdekében elvégzendő feladatok, 
továbbá ezen belül az öröklött adottságok, a biológiai életkor, a felkészültség színvonala stb. 
tényezők határozzák meg a legmegfelelőbb módszerek kiválasztását.   
 
Kondicionális képességek felosztása: 
 

- ERŐ 
- GYORSASÁG 
- ÁLLÓKÉPESSÉG 
- HAJLÉKONYSÁG 

 
AZ ERŐ FEJLESZTÉSE. 

 
Az izomerő minden sportmozgás alapfeltétele. A izomerőnek – a sportági feladatokhoz 
mérten – optimálisnak kell lennie. Az optimális izomerő az asztaliteniszben különböző 
mértékben alá van rendelve a gyorsaság, állóképesség, hajlékonyság stb. képességeknek. 
A fiatalkorúaknál – túlzott óvatosságból – az erőfejlesztés háttérbe szorítása hátráltatja az 
izomzat előnyös növekedését, fékezi más képességek fejlődését is, mert ezek fejlesztése az 
izomerőtől is függ. A fiatalok erőfejlesztésénél különös gonddal kell tervezni, és vezetni az 
edzéseket. Az eltúlzott erőfejlesztés esetleg később helyre nem hozható károsodást okozhat a 
fejlődő fiatal szervezetében. A gyermek csontjai hajlékonyabbak mint a felnőtté. A megfelelő 
testgyakorlás javítja a csontok fejlődését, viszont az egyoldalú, túlzott terhelés elferdüléseket 
okozhat. 
Az izomerő függ az izmok fiziológiai keresztmetszetétől, az izomrostok számától, az 
idegrendszeri szabályozás hatékonyságától, az izmok együttműködésétől. Terhelés hatására 
növekszik az izom keresztmetszete, nő az erőkifejtés mértéke is. 13 éves korig a szervezet 
egésze még fejletlen, főleg az izomzat fejlettsége marad el az idegrendszer fejlettségétől. A 
csontrendszer még növekedésben van, a csontosodás folyamata még nem fejeződött be. Az 
izületi szalagok is gyengék, nem alkalmasak nagy terhelés elviselésére. Ebben a korban 
komplex jellegű erősítő eljárások alkalmazása az optimális, melyek az izomerő 
kihasználtságát javítják. A kornak megfelelnek a dinamikus erőfejlesztés módszerei, így a 
dinamikus és robbanékonysági erő fejlesztését fokozatosan intenzívvé lehet tenni. 
 
Az erő növekedésének üteme 14-17 éves korban ugrásszerűen emelkedik. Ez az izom-
összehúzódás gyorsaságának növekedésével van összefüggésben, az izmok alkalmassá válnak 
huzamosabb munkavégzésre. 14-17 éves korban emelkedik az izmok ereje, tömege, 
munkaképessége. Az izomzat felerősödésével a teljesítmény is növekszik.  
Az erő fejlesztése az utánpótláskorú asztaliteniszezők képzésében nem mehet a többi 
képesség rovására. A 9-11 éves korban alkalmazott erőgyakorlatok a mozgás koordinációra jó 
hatással vannak, mert izomérzést produkálnak, és ezen keresztül fejlődik a 
mozgáskoordináció.  
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     Az erősítő gyakorlatok az arányos fejlesztés céljából sokoldalúak és játékosak legyenek, 
mindig fáradásig végeztessük a feladatokat, kellő pihenő beállításával. 
A gyakorlatok feleljenek meg a biológiai életkornak, legyenek egyénre szabottak, így a 
fiatalok fejlődését eredményesen befolyásolják. A fiatalkorúak erőfejlesztésénél mindig a 
gyorsaság és az ügyesség szempontjait emeljük ki és tartsuk szem előtt. Ez az elv 
összhangban van az élettani óvatossági szabályokkal is, hiszen egyrészt a gyakorlatok 
dinamikus jellegét követeli meg statikus helyett / kisebb súlyokkal gyorsabb mozgás /, 
másrészt a sokoldalú, sokrétű munka az ügyesítés mellett szórakoztató is.  
A fentiek figyelembevételével az erőfejlesztés során a következőket kell szem előtt tartani: 
 

- A fiatalok fejlődését előnyösen befolyásolhatjuk az erőfejlesztéssel, ha az 
egyéniségnek megfelelő erőgyakorlatokat orvosi ellenőrzés mellett rendszeresen, 
fokozatosan adagoljuk. 

- Általában csak olyan erőgyakorlatokat végeztessünk, amelyek a tanítványokat nem 
késztetik erőlködésre.  

- Az erőgyakorlatok ne statikus, hanem dinamikus jellegűek legyenek. A robbanékony 
erő fejlesztésére törekedjünk / gyorsasági erő / 

- A speciális – a sportmozgás jellegének megfelelő – erőgyakorlatoknál a mozdulatok 
pontos végrehajtása mellett azok gyorsasága is fő cél. 

- Az erőgyakorlatokban az ismétlések száma kevés legyen, csak a fáradtság 
jelentkezéséig végeztessük. Iktassunk be egy-két perces pihenőket. 

- Sokoldalúan erősítsünk, hogy a szervezetben aránytalan fejlődést ne idézzünk elő. 
Az egyes izomcsoportok erősítése arányosan váltogatva történjék. Az elsődleges cél a 
szervezet általános fejlődésének az elősegítése. 

- A tanítványok fejlettségi fokát, teherbíró képességét gondosan, egyénenként kell fel- 
mérni. Az erőgyakorlatokat is eszerint adagoljuk. Ne a korhatár, a külső látszat  
/ testalkat / alapján, hanem a felmért tényleges állapot szerint jelöljük meg a terhelés 
nagyságát.  

- Az erőfejlesztő munkát 12 éves korig gimnasztikai gyakorlatokkal kezdjük.  
Ez alkalmas a test teljes átdolgozására. 
Rendszeres gyakorlás után 12 éves kortól heti 2 alkalommal, ½  kilós kézi-súlyzóval, 
 13 éves kortól heti 3 alkalommal ½-1 kilós kézi-súlyzóval lehet dolgozni. 
Ebben a korban az erőfejlesztésére megfelelőek a heti 3-4 alkalommal végzett, 
természetes mozgások / futás, ugrás, dobás,, mászás, úszás / , továbbá a különböző 
sportágak, játékok mozgásanyagából összeállított sokoldalú edzések. 

- 15-16 éves korban már megkezdhetjük a kimondott erőfejlesztő gyakorlatok  
alkalmazását. A szervezet még fejlődik, de a terhelések szakszerű adagolása jó irányba 
befolyásolja a képességek fejlődését. A sokoldalúság az erősítő munkában ekkor is 
kiemelt szempont legyen, de kapjanak szerepet a speciális erősítő gyakorlatok is. 
Az általános kézi szeres gimnasztika már nehezebb, 1-2 kilós kézi-súlyzóval, 
2-4 kilós nagylabdával, történjék. Ebben a korban már alkalmazhatjuk a saját és a társ 
súlyának a leküzdésével végezhető gyakorlatokat, bordásfalgyakorlatokat stb.  
Gondosan ügyeljünk a gyakorlatok dinamikus jellegére, törekedjünk a gyakorlatok 
gyors végrehajtására. 
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GYORSASÁG FEJLESZTÉSE. 
 
A gyorsaság mint motorikus képesség, a többi motoros képességgel fejlődik fiatal korban. 
Egyes időszakokban könnyebben, vannak olyan periódusok, amelyekben nehezebben. 
1o-14 korig nagyon sokoldalúan kell a gyorsaságfejlesztő ingereket adagolni. Az 
idegrendszert és izomrendszert más és más formájú, váltakozó erősségű ingerek alkalmazását 
kell kiemelni. A gyorsaság fejlesztése fiatal korban csak úgy lehet eredményes, ha a többi 
alapvető fizikai képességgel együtt történik. A gyorsaságnövelést fiatal korban megkezdett 
tervszerű edzésmunkával kell kezdeni. 
A maximális sebesség, amelyet az ember bármilyen mozgásban kifejthet, nemcsak attól függ, 
hogy milyen fejlettek a gyorsasági tulajdonságai, hanem sok más tényezőtől is. Így például a 
dinamikus erő színvonalától, a ruganyosságtól, a technikai tudástól stb.  
 
Megkülönböztethető: – reakciógyorsaság 
                                  - mozdulatgyorsaság 
                                  - ciklikus gyorsaság 
 
Reakciógyorsaság az asztaliteniszben a labda megpillantása, és az első erre adott válasz 
nyomán történő izom-összehúzódás között eltelt, millisecundumban /ms/ kifejezett 
reakcióidőt foglalja magában. 
 
A mozdulatgyorsaságon teljes hely- vagy helyzetváltoztatással járó speciális aciklikus 
mozgássebességet értünk, amelyet ms-ban fejezünk ki. Ez az asztalitenisznél többnyire 
rajtolás, helyzetváltoztatási / mélység és oldalmozgás /, és ütésgyorsaságban nyilvánul meg. 
 
Ciklikus gyorsaság az a speciálisan / futásban, úszásban , kerékpározásban, az asztalitenisz 
néhány technikai elem folyamatos végrehajtásában stb. / megnyilvánuló helyváltoztatási 
képesség, amellyel a legnagyobb sebességgel halad a sportoló.  
 
A gyorsasági gyakorlatoknak legalább három követelményt kell kielégíteniük: 
 

1. A gyakorlatok technikája tegye lehetővé az egyénhez mért maximális sebességű 
végrehajtást. 

2. A gyakorlatokat olyan fokon sajátítsák el a sportolók, hogy mozgás közben ne a 
végrehajtás módjára, hanem a sebességre irányuljon az akarati erőfeszítésük. 

3. A gyakorlatok időtartama olyan legyen, hogy a befejezés előtt a sebesség legfeljebb 
csak kis mértékben, alig észrevehetően csökkenjék.   

 
A gyorsaság fejlesztésében fontos feltétel a központi idegrendszer optimális állapota. Ezért az 
edzéseken a gyorsasági gyakorlatokat a sportolók pihent állapotában célszerű végrehajtani.  
A gyorsasági edzést a pihenő napot követő első vagy második napra tegyük, amikor még nem 
halmozódtak fel a fáradtsági termékek. Az edzésen a gyorsasági gyakorlatokat a fő rész első 
felében végeztessük. 
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A gyorsaság fejleszthetőségénél alapjában két lehetőségről van szó: 
 
1. Az idegrendszer edzése. 
2. Az izomerő növelése. 
 
A gyorsaságfejlesztés szempontjából a pubertás előtti időszak – az idegrendszer plaszticitása 
miatt – nagyon kedvező. Az erő edzése viszont a nemi érés után megindult intenzív 
izomgyarapodás idején optimális. A pubertás korában tapasztalt rohamos fejlődés, átalakulás 
megzavarhatja a gyorsaság fejlődését, ebben a korban mozgáskoordinációs problémák is 
felléphetnek. 14 éves korig nagyon sokoldalúan kell a gyorsaságfejlesztő ingereket adagolni. 
A váltakozó erősségű ingerek alkalmazását hangsúlyozni kell. A gyorsaság fejlesztése fiatal 
korban csak akkor lehet eredményes, ha a többi alapvető fizikai képességgel együtt történik. 
A gyorsasági gyakorlatokat a sokoldalú képzés bevezetésével kell indítani, illetve annak 
keretéhez kell illeszteni. A gyorsaságfejlesztés leghatásosabb módja ekkor az, ha edzésen 
egyenlő mértékben kerülnek alkalmazásra azok az eszközök, amelyek a gyorsaság, erő, 
állóképesség fejlesztésére irányulnak.  
 
Az egyes edzéseken  a gyorsaság, az erő, és az állóképesség jobb fejlesztése céljából milyen 
sorrendet alkalmazzunk, neves szakemberek a bemelegítés után gyorsaság, erő, majd az edzés 
befejező részében állóképesség fejlesztését ajánlják.  
 
A gyorsaság jellegű gyakorlatok végzésénél a következő módszertani eljárások alkalmazása  
javasolt:   
 

- gyors gyakorlatok végzése, többszöri ismétléssel, 
- több más gyakorlat végzése aktív pihenésként, az addig működésben volt izmok 

lazítására, 
- a mozgások ütemének fokozatos növelése, a mozgástechnika maximális figyelemmel 

kisérésével, 
- a gyakorlatok ütemének és ritmusának változtatása, fokozódó, vagy egyszeri-kétszeri 

alkalmi gyorsítással, 
- a gyakorlatok fokozott végrehajtása, főként gyorsítása.  

 
 
Az asztalitenisz gyorsasági sport. A gyorsaság tartalmazza a kéz és a láb mozgási gyorsaságát, 
az egyszeri és megismételt gyorsaságot, a robbanékonyságot / a mozgás megindításának 
gyorsaságát /, a koordinált mozgásból, a technikai végrehajtásból, és az észrevétlen indulásból 
eredő gyorsaságot. Egy asztaliteniszező akkor gyors, ha gondolkodása, felfogóképessége, 
válaszcselekvései gyorsak, ha robbanékony megindulásra, mozdulat végrehajtásra képes.  
Az adottságokból származó gyorsasági hátrányt a legtöbb esetben szorgalmas munkával, jó 
taktikai érzékkel, tökéletes technikával bizonyos mértékben kompenzálni lehet. 
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AZ ÁLLÓKÉPESSÉG FEJLESZTÉSE. 
 
Az állóképesség valamilyen fajta fáradással szembeni ellenállást jelent.  
Két alapvetően különböző típusú állóképességet különböztetünk meg:  
 
        1. Helyi izomjellegű fáradtság legyőzésére jellemző, 

  2. Az általános, a keringési, légzési rendszer tartós működésével kapcsolatos 
fáradtságnak legyőzésével kapcsolatos.  

 
Az asztaliteniszező állóképessége nem alakítható ki egyik napról a másikra. 
Az állóképesség kifejlesztéséhez hosszú idő kell, akár a technikai vagy a taktikai tudás 
kialakításához. Az állóképesség alapjait már gyermek és serdűlő korban le kell rakni.  
A fiatalkorúak állóképességének fejlesztésében alapelv, hogy a munka fokozatosan és 
rendszeresen növekvő legyen. Az asztaliteniszezők állóképességének fejlesztésénél 
alap és speciális állóképességet fejlesztő gyakorlatokat különböztetünk meg. 
 
Az általános állóképességet fejlesztő feladatokat, a futások, a különféle természetes 
mozgások, más sportágak mozgásai jelentik  Ezek az általános állóképességet fejlesztő 
mozgások növelik a szervezet vérkeringési és légzési működését, az izomrendszer általános 
erejét, továbbá a gyermekek mozgáskoordinációjának fejlődését is nagymértékben 
befolyásolják. Az általános állóképesség képezi az alapját a speciális állóképességnek. 
 
Az asztaliteniszező speciális állóképességét az asztalitenisz mozgási anyagával / helyezkedés, 
a technikai elemek végrehajtása, összekötése, versenyszerű alkalmazása / kell biztosítani. 
Amennyire fontos egy-egy technikai és taktikai megoldás pontossága, gyorsasága, időzítése, 
éppoly fontosak annak állóképességi jellemzői is. A mechanikus iskolázás, bármilyen hosszú 
ideig tart, legfeljebb a fizikai állóképességet fokozza. A szellemi, a pszichikai állóképességet 
a versenyszerű iskolázás, a sok és változatos ellenféllel való gyakorlás, valamint az ellenőrző 
mérkőzések, az igazi küzdelem biztosíthatja.  
 
A fiatalok állóképességének fejlesztésénél három szempontot kell szem előtt tartani: 
 

- a fejlődő fiatal szervezetre egészségügyi szempontból 
- a több éves távlat, a teljes sportági kifejlődés szempontjából, 
- a sportági fejlődésre rövid távlatban. 

 
A három közül az egészségügyi szempontoknak kell a vezető szerepet adni.                          
Az asztaliteniszezőket úgy kell felkészíteni, hogy arra az időpontra időzítsük a maximális 
teljesítőképességét, amikor arra biológiailag a legalkalmasabb. Mind a két szempont 
feltételezi a tervszerűen felépített, lépcsőzetes felkészítés fontosságát.  
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Az állóképesség fejlesztésében különösen az utóbbi évtizedekben több jelentős felmérést 
igazolt a sporttudomány. Ezek erőteljesen befolyásolják a célszerűen alkalmazható 
módszereket. Ezek közül a legjelentősebbek a következők: 
 

- Az állóképesség is 8o-9o %-ban öröklés által meghatározott tulajdonság. 
 
A teljesítmény alsó és felső határa és fejlődésének üteme a genetikai kódtól függ.  
Ha kevésbé jó öröklött adottságokkal rendelkező személyek az aerob állóképességet az 
anaerob küszöb alatti intenzitással, de igen nagy terjedelmű edzéssel fejlesztik, akkor 
esetenként jobb genetikai adottságokat birtokló társaikkal szemben is sikerhez juthatnak.  
Az ilyen eljárással is kb. 4o %- ban növelhető állóképesség, azonban csak a többnyire 
alacsony kiinduló szinthez viszonyítva magas.  
 

- A különféle módszerekkel majdnem bármelyik fajta állóképesség fejleszthető. 
 
Az erre vonatkozó kutatások bizonyítják, hogy nem a módszer, hanem a  
 

- terhelések terjedelme, 
- intenzitása, 
- a pihenők döntik el milyen fajta állóképességre gyakorol hatást az edzés. 

 
AEROB ÁLLÓKÉPESSÉG az, amikor az energiát döntően zsírok és szénhidrátok 
felhasználásával állítja elő a szervezet. 
 
ANAEROB ÁLLÓKÉPESSÉGRŐL  akkor beszélünk, amikor a szervezet az energiát az 
izomsejtben tárolt magas energiatartalmú foszfor vegyületek elégetésével biztosítja.  
 
Aerob hatású módszerek: 
 

- Extenzív tartós, folyamatos módszer, 
- Közepes tartós, folyamatos módszer, 
- Aerob intervall módszer, 
- Aerob ismétléses módszer, stb. 

 
      Sokmozgásos játékok módszere. 
 
      Minél fiatalabb a sportoló, annál nagyobb arányban célszerű felhasználni e módszert  
      a többivel szemben. Ebben az időszakban az erő és a gyorsaság fejlesztésére is kedvező  
      hatással van.  
 
Az állóképességet az-az időtartam jellemzi, amely alatt a tevékenység intenzitása a megadott 
szinten marad. Ha hosszabb időn keresztül jelentős intenzitású munkát végez a sportoló, egyre 
fokozódó fáradtság lép fel, amely az intenzitás csökkenéséhez vezet.  
A test izomtömegének kb. 1/3-a, vagy kevesebb működik a terhelés alatt helyi lokális 
fáradtság lép fel. A globális fáradtság létrejöttéhez az izomzatnak 2/3 részvétele szükséges. 
Az elérhető teljesítmény nagyságát az izom-állóképesség, és a keringési állóképesség  
együttesen befolyásolják.  
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AZ ÜGYESSÉG FEJLESZTÉSE. 
 
Az ügyesség valamennyi fizikai képességgel szoros kapcsolatban van. Az ügyességet az 
jellemzi, hogy az adott feladatban milyen sikeres a megoldás, illetve a bonyolult 
mozgáskoordináció milyen szinten alakul ki. Az ügyességben két egymással összefüggő 
alapvető törekvés ismerhető fel, 

- a mozgások elsajátításában mutatkozó eredményesség, 
- a rendelkezésre álló mozgástudás / technika / sikeres felhasználási készsége az adott 

helyzetekben.  
Minél differenciáltabb a mozgásfeladat, annál speciálisabb ügyességre van szükség a feladat 
megoldásához. A felkészítés kezdeti szakaszaiban nagy jelentőségű a sokrétű 
mozgásgyakorlás. Ezzel színvonalra fejleszthető az egyén mozgásszervező készsége.  
Asztaliteniszben általános és speciális ügyességet különböztetünk meg. A fiatal 
asztaliteniszezőknél mind az általános, mind a speciális gyakorlatoknak nagy a jelentőségük. 
Az általános ügyesség fejlesztésére szinte minden mozgás alkalmas. Az ügyesség 
fejlesztésében arra is figyelemmel kell lennünk, hogy a terhelések fokozódjanak. A terhelés 
fokozása elsősorban a koordináció bonyolultsági szintjének emelésével történjék.  
A mozgásfeladat bonyolultsága a következő módon emelhető: 
- Emeljük a mozgások pontosságával szembeni követelményt, bonyolult mozgáskapcsolatok  
   teremtése, szokatlan helyzetekből rajtolás stb. 
- Növeljük a helyzetváltozás váratlanságát.  
 
Az ügyességi edzésben alkalmazott eljárások, melyek magas szintű koordinációs teljesítményt  
követelnek:  
 

- Szokatlan kiindulási helyzetek alkalmazása, 
- A gyakorlatok „ tükörszerű „ végrehajtása, 
- A mozgás sebességének, vagyis iramának megváltoztatása, 
- A gyakorlat nehezítése kiegészítő mozgásokkal, 
- A sportolók szokott akcióinak megváltoztatása csoportos és páros gyakorlatoknál stb. 

 
Az asztaliteniszező technikai felkészítésének sikere mozgásügyességén múlik. Ez a képesség 
kifejezésre juttatja a versenyző forma-, ütem- és ritmusérzékét, szerepet játszik az 
összehangolt, gazdaságos mozgás megjelenítésében, az alapvető koordináció 
megteremtésében. Az asztaliteniszben a kezdési korhatár elég korai / 6-8 év /, rendkívül 
fontos, hogy a mozgásügyességet folyamatosan fejlesszük. Mindent el kell követni, hogy az 
ügyesség egyre speciálisabb jelleget öltő gyakoroltatására is sor kerüljön. Olyan gyakorlatokat 
kell alkalmazni, amelyek jellegükben hasonlítanak az asztaliteniszezésre. Ötlettel, fantáziával 
sok ilyen feladat, játék és gimnasztikai gyakorlat állítható össze.  Ezek jellemzői: 

- mindig komplex feladatmegoldást igényelnek, 
- magas szintű mozgáskoordinácót követelnek, 
- a két végtag nem mindig dolgozik szimmetrikusan, 
- fontos szerepe van a kisebb, finomabb mozgást végző izmoknak, 
- a feladatokat változó körülmények között kell végrehajtani,  
- többféle megoldás között lehet választani, 
- megtévesztő, cseles mozdulatokat célszerű alkalmazni,  
- zavaró tényezőket kell közbeiktatni stb.     
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HAJLÉKONYSÁG FEJLESZTÉSE. 
 
Hajlékonyságon azt a kondicionális képességet értjük, amely lehetővé teszi az izületek nagy 
határok közti mozgásait, a kötőszövetek rugalmasságát és az izmok nyúlékonyságát. 
Egy mozgást sohasem egy izom hajt végre. Mindig több, egymás működését segítő, vagy 
gátló izomcsoport működésével szükséges számolni. Ha az izomcsoportok közti koordináció, 
összhang megfelelő, akkor nagyobb hajlékonyság érhető el. A jobb koordinációt az teszi 
lehetővé, hogy csak azok az izmok lépnek működésbe, amelyek a mozgás végrehajtásához 
szükségesek. Ez indokolja a speciális célgimnasztika alkalmazását a hajlékonyság 
fejlesztésénél. 
Terhelések előtt a nyugalmi állapotban lévő izom nyújtását minden alkalommal el kell 
végezni. 
Az izmok rugalmasságát a központi idegrendszer szabályozza. Erős lelki hatások / pl. félelem, 
versenyizgalom stb. / jelentősen megnövelik az izmok tónusát / feszültségét /. 
A megkeményedett izmok kevésbé nyúlékonyak, rontják a mozgás minőségi kivitelezését. 
Ilyen esetben segíthet többféle bemelegítő gyakorlat alacsony terhelés melletti elvégzése. 
A fáradtság is növeli az izom tónust.  
A hosszan tartó edzésterhelések negatívan befolyásolhatják a hajlékonyságot.  
A következő gyakorlatoknál ezt számításba kell venni. A bemelegítés, különösen a speciális  
/ labdás / bemelegítés kedvezően befolyásolja a hajlékonyságot.  
A kötőszövetek a nyújtás szempontjából kétféle elemből állnak: 
 

1. Az elasztikus elemek nyújtás hatására meghosszabbodnak, amikor a nyújtás 
abbamarad, visszatérnek eredeti helyzetükbe. 

2. A plasztikus, viszkózis elemek nyújtás hatására megnyújtott állapotban maradnak, a 
nyújtás tartós lesz. Az edzés feladatoknak ez felel meg.   

 
Nagyobb erővel, rövidebb ideig tartó nyújtást a nyújtó hatású gimnasztikával /után-mozgásos/ 
lehet elérni. A kis erővel, de hosszabb időn 5-2o s-ig tartó, nyújtó edzéseszköz a stretching. 
Mivel az edzésgyakorlatban mindkét kötőszöveti állomány megnyújtása szükséges, a 
gimnasztikai és a stretching gyakorlatokat alkalmazni kell.  
 
Hajlékonyság fejlesztésének módszerei: 
 
a./ Nyújtó hatású gimnasztika. 
 
- Izom csoportonként 3-5 gyakorlat, egyenként 1o-15x-i ismétléssel. Gyakorlatonként  
   fokozódó intenzitással, a mozgáshatárok növelése céljából. 
- Az izomcsoportok nyújtása felváltva történjen. 
- Többnyire az aktív gyakorlatok alkalmazása célszerű a passzívakkal szemben. 
- A nyújtó gyakorlatok közti 1-1,5 perces pihenőkben lazító, felrázó gyakorlatokat kell  
  végezni.    
- A hajlékonysági gyakorlatokat mindennap végezni kell.  
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b./ Egyszerű statikus nyújtás. 
 
- A nyújtandó izomcsoportoknak megfelelő helyzet / pl. a nyújtott ülés, törzshajlítás előre, 
  fogás a bokákon / felvétele. Ennek a helyzetnek 6o s-ig történő fenntartása. 
 
c./ Nyújtás, izomgörcs-izomfájdalom oldás. 
 

- A statikus nyújtás az izomgörcsök és az izommerevség oldásában is eredményesen 
felhasználható: 

- 3 perc statikus nyújtás, 
- 1 perc pihenő, 
- 2 perc statikus nyújtás, 
- 1 perc pihenő.  

 
d./ Stretching. / nyújtást jelent / 
 
Célját tekintve többféle hatást kiváltó, elsősorban a kötőszövetek és izmok nyújtására 
szolgáló, feszítésből – lazításból – nyújtásból álló gyakorlatkomplexumot értünk alatta. 
 
Stretching módszer alkalmazása: 
 

1. Izommetrikus feszítés a maximálisan lehetséges 3o-4o %-on, 5-2o s-ig. 
2. Felrázás, ernyesztés nélkül 5-15 s-ig. 
3. Statikus nyújtás 5-2o s-ig. 

 
A stretching felhasználási eljárásai: 
 

- A statikus nyújtás fokozatosan erősödő és egyenletesen tartott feszülést jelentsen. 
- Az agonisták nyújtását az antagonista izomcsoportok nyújtása is kövesse  

/ pl. a combhajlító és hátizomzat nyújtása után kerüljön sor a combfeszítők és a  
test elülső részén lévő izomcsoportokra is /. 

- Ha a bemelegítés közben kerül sor a stretching alkalmazására, akkor ezeket az  
után-mozgásos nyújtó hatású gimnasztikai gyakorlatok után célszerű végeztetni. 

- Az erőfejlesztő, vagy intervall és ismétléses állóképesség-fejlesztő edzések pihenőiben   
is alkalmazható a stretching. A különösen igénybevett izomcsoportoknál a nyújtást 
alacsony intenzitással célszerű elvégezni.  

- A jól felkészült, 6-8 éves edzéskorú sportolók naponta, a kezdők, kevésbé felkészültek  
heti 3-szor alkalmazzák a stretchinget.   
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Stretching gyakorlatok 1-8-ig. 
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Stretching gyakorlatok 9-16-ig. 
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A LAZASÁG. 
 
  Minden mozgás lényegében az izmok összehúzódásának és elernyedésének összekapcsolása. 
Az elernyedés/ meghatározott izmokban, megfelelő fázisban / éppen olyan szükséges a 
mozgás eredményes végrehajtásához, mint az összehúzódás. Az elernyedés hiánya, vagyis 
olyan izomcsoportok megfeszítése, amelyeknek a mozgás helyes végrehajtásakor az adott 
pillanatban elernyedt állapotban kellene lenniük, kötött, darabos mozgást eredményeznek. 
Az izmok kötöttsége károsan befolyásolja a végrehajtást.  
Az izom feszültsége, kötöttsége különböző okok következménye.  
Nyugalmi állapotban az aktív munka előtt az izomban van bizonyos fokú feszültség.  
A feszülési állapotból, az elernyesztett állapotba való átmenet több időt vesz igénybe, mint az 
elernyedt állapotból a feszített állapotba való átmenet. 
 
A kötöttség, a szükségtelen izomfeszültség az alábbi formákban jelentkezhet: 
 

- Gyakran feszes, kötött az izom még nyugalomban is. Ezt fokozott nyugalmi 
izomtónusnak nevezik, 

- A kötöttség oka lehet, hogy az elernyedés nem megy végbe kellő sebességgel. 
Ennek eredményeképpen a gyors mozgások végrehajtásakor az izom nem képes 
gyorsan elernyedni , 

- Előfordulhat az is, hogy az izom az elernyedési szakaszban többé-kevésbé feszültségi  
/ izgalmi / állapotban marad, rendszerint a tökéletlen mozgáskoordináció 
következtében.  

 
A fokozott izomtónus csökkenése érdekében alkalmazott speciális edzéseknek a következő 
feladatai vannak : 
 

- Az izmok megnyúlási, rugalmassági tulajdonságait kedvezően kell befolyásolni, 
- A nyugalomban jelentkező miotatikus / feszítő / reflexek hatását is csökkentenünk 

kell. 
 
A fokozott izomtónus csökkentésére olyan lazító gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyekben a 
vég-tagok és a törzs szabadon mozoghat / felrázás, szabad, nagy-ívű lendítések stb. /. 
Az ilyen gyakorlatok, közvetlen rendeltetésük mellett, elősegítik a terhelés utáni gyors 
helyreállást is. Az ismételt erőfeszítések közötti pihenési szakaszokban hasznosítsuk őket, 
elsősorban a statikus gyakorlatokat követően. Hasznosak még a nyújtó gyakorlatok, továbbá 
az úszás és a masszázs.  
A gyors elernyedés képességének tökéletesítésére olyan gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyek 
a feszültség és az elernyedés gyors váltakozását kívánják. Ezek közül a legismertebbek az 
ugrások, és a dobások. Igen hasznos a medicinlabda dobása és elkapása stb.  
 
Megkülönböztethetünk részleges és teljes / általános / koordinációs feszültséget. 

- A részleges koordinációs feszültség alatt érjük, amikor valamilyen meghatározott 
mozgás végrehajtásakor jelentkezik, általában a készség kialakulásának, a 
sportmozgások elsajátításának kezdeti szakaszában.  

- A teljes koordinációs feszültség általában a nem sportoló emberek mozgásaiban 
jelentkezik, akik nehezen tudják végrehajtani a mozgást könnyedén és szabadon. 
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Az ügyesség fejlesztésével az általános koordinációs feszültséget fokozatosan le lehet 
küzdeni.  
A lazító gyakorlatokat a következőképen lehet csoportosítani a nehézségi fok szerint: 
 

- Az első csoportba azok a gyakorlatok tartoznak, amelyek feszülést és elernyesztett 
állapotot teremtenek és a kettő közötti átmenetet fejlesztik. 

- A második csoportba azok a gyakorlatok tartoznak, amelyekben egyes izom 
elernyesztése más izmok feszítésével van kapcsolatban. 

- A harmadik csoport gyakorlatilag az elernyesztett testrésznek a mozgását más 
testrészek mozgásával tartjuk fenn.  

- A negyedik csoport a szokásos testgyakorlatokból áll. Ezek lehetnek bemelegítő, 
erősítő, technikai stb. gyakorlatok.  

 
             Az elernyesztés, lazaság fejlesztésére különös figyelmet fordítsunk a kezdő fiatalok 
oktatásában. Akkor eredményes a mozgásoktatás, ha a fiatalok nem görcsösen oldják meg a 
feladatot, hanem könnyedén, szabadon, harmonikus kapcsolatokkal hajtják végre a tanult 
mozgásokat.   
 
                         A KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSÉNEK ÖSSZEHANGJA.  
 
         Az asztaliteniszben igen nehéz pontosan felmérni az éppen szükséges fizikai képességek 
arányát és szerepét. A képességek a legváltozatosabb formában kapcsolódhatnak össze, 
számtalan formában illeszkednek egymásba, kiegészíthetik, feltételezhetik, vagy 
helyettesíthetik egymást. 
         A játékos teljesítményében komplex képességek tükröződnek. Egy időben több tényező 
is hathat. Az adott szituáció, a kínálkozó lehetőség, az alkalmazott megoldások, a 
szembenálló játékosok pillanatnyi képességkülönbségei dönthetik el a konkrét labdamenet 
lehetőségeit. Olykor csupán egy-egy kiemelkedő képesség is elegendő lehet a sikerhez, 
máskor viszont csak a komplex képességek kapcsolatrendszerének aktuális állapota hozhatja 
meg a győzelmet. 
          Bizonyos képességek fogyatékossága nem mindig vezet vereséghez, mert megközelítő 
értékben pótolható, helyettesíthető, kiegyensúlyozható más tulajdonságokkal. 
Még a nemzetközileg elismert versenyzők sem rendelkeznek minden képességgel egyformán 
magas színvonalon. Mindenkinek van erős és gyenge oldala, mely játékosonként eltérő lehet. 
A játékosoknak a mérkőzések során arra kell törekedni, hogy taktikájukat a meghatározó 
képességeikre építsék, a lehető legtöbb esetben érvényre is juttassák.  
          Az egyes fizikai képességek fejlesztését nem lehet egymástól élesen elválasztani. Ha az 
edzésmunka során az egyik fizikai képességet fejlesztjük, azzal párhuzamosan hatunk a 
többire is. A gyakorlatok megválasztásánál törekedni kell arra, hogy az adott feladat a 
fejlesztendő képességre legyen jótékony hatással, ugyanakkor ne hasson hátrányosan más 
képességek fejlődésére. Egy meghatározott fizikai képesség fejlesztésében csak akkor 
érhetünk el kedvező eredményt, ha a többi képesség is megfelelő szinten van. 
Ezért van szükség a fizikai képességek sokoldalú fejlesztésére, mert nélkülük a speciális 
képzés sem érheti el a kívánt eredményt.    
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A MOZGÁSTANULÁS ALAPVETŐ FELTÉTELEI. 
 
 

           Ha oktató gyakorlatunkat, tapasztalatainkat a rendelkezésre álló elméleti alapokra 
építjük, nem csak sikeresebb lesz a tanulók technikai képzése, hanem lehetőséget biztosítunk 
a sporttudomány legújabb felismeréseinek – pedagógiai, pszichológiai, fiziológiai stb.- 
hasznosítására a képzés során. 
 
          A mozgástanulás rendkívül bonyolult folyamat. Különösen érvényes ez a kezdőkre.   
Megkülönböztetett figyelemmel kell kezelnünk a kezdőt, aki az asztalitenisz alapismereteinek 
elsajátítására készül, valamint a haladó játékost, aki a meglévő technikai tudás mellé új 
technikát tanul, vagy a már elsajátított mozgást csiszolja, továbbfejleszti. 
 
         A mozgástanulás a már meglévő mozgástapasztalatokra épül, minél gazdagabb 
mozgástapasztalatokkal rendelkezik a tanuló, annál gyorsabb az új mozgás elsajátítása. 
A mozgástanulás a tanulótól aktív tevékenységet követel, csak tevőleges közreműködésével 
lehet eredményes. A mozgástanulás sikerét, hatékonyságát a belső indíték, tanulási készség 
befolyásolja. A tanulási aktivitás motivációt tételez fel, kapcsolatban állnak egymással. A 
tanulási motiváció megerősítésére kedvezően hatnak a feladatok sikeres végrehajtása, a 
folyamatos ébrentartására sikerélményekre van szüksége a tanulónak. 
 
         A mozgástanulás folyamatában nagy jelentősége van a feladat megértésének. A 
tanulónak az elsajátítandó mozgást, technikai elemet a gyakorlása előtt meg kell értenie. A cél 
megjelölése fontos feltétele a mozgástanulás folyamatának. Az alkalmazott szaknyelv feleljen 
meg a tanuló életkorának, mozgás tapasztalatainak. A legcélravezetőbb, ha a szóbeli 
magyarázatot a vizuális bemutatással együtt alkalmazzuk. A tanuló értelmi és 
mozgásfejlődése lehetővé teszi a mozgásfeladat teljes megértését, a végrehajtás során képes 
lesz annak finomítására. 
 
        Az új mozgások megtanulása mindig a meglévő ismert mozgásokra épül. A kezdő 
sportoló is rendelkezik bizonyos szintű mozgástudással, tanulási készséggel. A tervszerű 
technikai képzés, mozgástanulás megkezdése előtt fontos feladat a tanuló kiinduló szintjének 
elemzése: 
 

- kondicionális képességek szintjének vizsgálata, 
- koordináció képességek            „               „ 
- intellektuális képességek           „               „ 

 
      A kondicionális képességek szintje fontos szerepet játszhat a mozgástanulásban.  
      A koordinációs képességek szintje a mozgásvezérlő-szabályozó szervek működésének 
      színvonalától függ: - a központi idegrendszer, 
                                      - az érzékszervek működésétől, 
                                      - a mozgásemlékezetben tárolt mozgásminták gazdagságának,  
                                        érettségének fokától, a mozgáskapcsolatok alakításának, 
                                        megteremtésének lehetőségétől függ. 
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          Az érzékszervek korlátozott működése nehezíti a mozgástanulást. Ezért ajánlatos az 
alapos érzékszervi vizsgálat a kezdő sportolóknál. A szervek működésének fejlettsége és a 
mozgástapasztalat szintje, gazdagsága szorosan összefügg egymással. Gyakorlással fejlődnek 
a vezérlő-szabályozó szervek.  
Elősegítheti a mozgás elsajátítását: 

- a tanuló gondolkodása, 
- gondolkodásának eredetisége, 
- helyzetfelismerő készsége, 
- az „ értelmes „ tanuló gondolkodva tanul. 

 
A mozgástanulás szakaszai: 
 

- A mozgás durva koordinációjának kialakulása. 
- A mozgás finom               „                     „ 
- A mozgás finom koordinációjának megszilárdítása, alkalmazása változó feltételek 

mellett. 
A szakaszokra jellemző tanulási időtartamarányok a tanuló felkészültségétől függőek. 
 
A tanulás elsajátítás időtartama az első sikeres végrehajtásig függ: 
 

- a mozgás bonyolult fokától, 
- a kondicionális / fizikai / képességek szintjétől,  
- a koordinációs / ügyességi / képességek szintjétől, 
- az értelmi képességek szintjétől, 
- a mozgáskészség szintjétől, 
- az alkalmazott oktatási módszertől. 

 
    A gyakorlati tapasztalatok szerint az első időszakban a sikertelen próbálkozások száma még 
magas, a végrehajtásban sok kivitelezési hiba lehet. További kitartó, ellenőrzött gyakorlás 
után ér el a tanuló ahhoz, hogy a mozgást megközelítően a kívánt célnak megfelelően végre 
tudja hajtani. 
 
    A durván kialakított mozgáskoordináció nem tud még változó feltételek / nehezített / 
mellett realizálódni, a változó körülményekhez igazodni, a zavaró, szokatlan hatásokat 
ellensúlyozni. A mikor a tanuló a mozgásfeladatot megszokott feltételek mellett képes 
végrehajtani, akkor az első tanulási szakasz befejeződött, a mozgás durva koordinációja 
kialakult. 
 
A durva koordináció sajátos jellemzői: 
 
- Felesleges, hibás, ellentétes erőközlés: többször előforduló hiba, amikor pl. a tenyeres 
pörgetésnél nagyobb a lendületvétel a szükségesnél, felesleges többleterőt mozgósítunk  
a mozgás végrehajtásába. Ilyenkor ellensúlyozásként ugyancsak többleterőre van szükség a 
fékezéshez. 
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- Tipikus hiba továbbá az elégtelen, vagy nem kellő időpontban, - mozgásfázisban - 
jelentkező erőközlés. Ilyenkor a tanuló mozgása elmerevedik, ritmustalan lesz. Az izom 
összehúzódása – ellazulása váltakozása nem megfelelően működik, a mozgásritmus teljes, 
vagy részleges zavart szenved.  
- Elégtelen, hibás mozgáskapcsolat – Pl. a pörgetésben résztvevő testrészek –láb – törzs – kar- 
harmonikus kapcsolatának hiányossága a tanulás első szakaszának legfőbb jellemzője.    
 
Eltérések a mozgásterjedelemben:  
 
Előfordulásai: - túlzott, 
                       - mérsékelt, 
                       - vagy elsietett elő-lendületek. 
Gyermeknél általában a kelleténél nagyobb kiterjedésű elő-lendület tapasztalható. 
 
Ritmuszavar: - Jellemezheti a kapkodás, vagy a feleslegesen lassú végrehajtás. 
A tanulás durva koordinációs szakaszában ritmuszavar jellemezheti a tanuló mozgását, mert 
még nem találta meg az adott technikai elem végrehajtásának legjobban megfelelő tempót. 
 
A mozgáskoordináció egyik lényegre utaló deffiniciója„ CÉLTÓL FÜGGŐ 
MOZGÁSCSELEKVÉSEK SZERVEZŐDÉSE „ 
 
            A mozgáskoordináció kialakulását jelentős mértékben befolyásolja a mozgásszerkezet 
minősége, valamint az információ-felvétel és feldolgozás szintje. A szegényes 
mozgástapasztalat, hibás információ-felvétel és feldolgozás tökéletlen mozgásprogramot hoz 
létre. Amikor a tanuló azt hiszi, hogy a végrehajtott gyakorlat megfelel annak, amit várnak 
tőle, nem észleli, nem fogja fel a kitűzött és teljesített feladat közötti különbséget, akkor ezt a 
hibás információ-feldolgozás számlájára lehet írni. A hiba tehát a feladat megértésében is 
lehet. 
 
           Az elégtelen számú ismétlés, a gyakorlásra fordított idő elégtelensége a durva 
koordinációs szakasz meghosszabbítását idézheti elő, egyúttal kedvezőtlen feltételt teremt a 
következő tanulási szakaszhoz. Az oktatási metodika megfelelő alkalmazásának meghatározó 
szerepe van. Alapvető követelmény a magyarázat, a bemutatás, és a gyakorlás egyidejű 
alkalmazása kezdettől fogva. A tökéletes mozgásprogram felé ilyen úton-módon haladhatunk. 
A jó alapozás a későbbi tökéletes mozgás megalapozásának legfőbb feltétele. 
 
Végül az első tanulási fázisban nem várható el az, hogy a kezdő tanuló a lehetséges zavaró       
hatásokat elővételezze, azokra felkészülten végezze az elsajátításra kerülő mozgást. Erre csak  
a megfelelő gyakorlás után lesz képes. Értelmetlen tehát a tanultak idő előtti versenyszerű 
alkalmazása, mert az ellenfél játékával egy sor váratlan, zavaró tényezőt okozhat, a 
megoldásukra nincs még felkészülve. 
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Gyakorlati következtetések: 
 
           -A mozgástanulás kezdeti fázisában elsőként a tanuló motorikus kiinduló-szintjét kell 
figyelembe venni. Ha pl. nem kielégítő az izomereje, hajlékonysága, reakcióképessége, 
egyensúlyérzéke, akkor a tanulás megkezdése előtt előkészítő gyakorlást, előzetes tanulást 
kell végezni, hogy a feladat megtanulásához szükséges kondicionális és koordinációs 
képességekben elérje a kívánt szintet. 
 
          - Következő követelmény a tanulási aktivitás és a tanulási motiváció megerősítése. A 
kezdeti próbálkozások eredményére támaszkodva reális célokat kell megjelölni. Ezzel 
szilárdítható meg a kezdő készsége a további tanulásra, erőfeszítésre.  
 
          - A mozgástanulás a feladat megértésével kezdődik. Az oktató vegye figyelembe a 
tanuló mozgástapasztalatait, egyéb ismereteit. A feladat meghatározásakor magyarázzuk el a 
tanulónak az elsajátításra kerülő mozgás alapszerkezetét. A szóbeli közlést közvetlenül 
kövesse a bemutatás. A „jó” bemutatás nem csak világosabbá teszi a feladatot, hanem 
ösztönzően hat a tanulóra. Az elsajátítandó mozgást teljes egészében és a kívánt tempóban 
ismerje meg a tanuló. A tanulónak a tanulás végeredményét, végcélját kell megismernie, 
méghozzá valósághűen, teljes terjedelmében. 
          - A hibajavítást pedig úgy végezzük, hogy mindig csak egy szempontra, egy hibára 
hívjuk fel a figyelmet, mert a kezdő tanuló egyszerre csak egy dologra, feladatra tudja 
figyelmét összpontosítani.  
          - A további feltétele a sikeres próbálkozásnak az, hogy a tanuló fizikailag, szellemileg 
frissen, jól bemelegítetten fogjon a tanuláshoz. Fontos, hogy a figyelmét teljes mértékben a 
végrehajtásra összpontosítsa. Fontos az is, hogy a külső körülmények ne zavarják az 
összpontosítást. 
          - A gyakorlás további szakaszában fontos szerepet kapnak az utasítások, tanácsok, az 
ismételt bemutatás, a mozgást javító szóbeli közlés. Ezek közlésekor a legfőbb követelmény 
az, hogy a tanuló a kapott információkat képes legyen saját mozgásészleléséhez kapcsolni. 
Ilyenkor dől el az, hogy az edző képes-e kevés szóval, kevés magyarázattal tanítványának 
figyelmét a lényegre irányítani, tud-e tanítványával alkotó kapcsolatot teremteni. 
 
A MOZGÁSTANULÁS MÁSODIK SZAKASZA.     

 
A szakasz fő jellemzői a finom koordinációig: 
 

- javul a mozgások végrehajtásában az állandóság, 
- csökken az ismétlések közötti minőségi különbség, 
- javul a mozgások végrehajtásának folyamatossága, 
- csökkenek a hibás mozgáskapcsolatok, 
- javul a végrehajtás gazdaságossága, mely a kiváló teljesítmények egyik fő feltétele, 
- a mozgás végrehajtás harmonikussá válik. 

 
A mozgás finom koordinációja az erők harmonikus összjátékát, és a mozgásfázisok magasabb 
szintű kapcsolatát jelenti az adott mozgásfeladat teljesítésében. 
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Tapasztalati következtetések: 
 
Ebben a szakaszban még előfordulnak visszaesést mutató periódusok. Ezek a tanulás  
velejárói. Okai lehetnek:- a sok edzéssel, gyakorlással együtt járó koordinációs zavar, 
                                       - pszichikai elfáradás, 
                                       - fizikai elfáradás, mely mérsékli a koordinációs teljesítményt.  
 
A MOZGÁSTANULÁS HARMADIK SZAKASZA. 
 
A szakasz fő jellemzői: 
 
A III. szakasz a megszilárdított finom koordináció sikeres alkalmazását jelenti nehéz, 
szokatlan, változó feltételek mellett. 
A szakasz alapvető jellemzője: - magas színvonalú technikai tudás,  
                                                  - a megszerzett koordinációs képesség eredményes  
                                                    alkalmazása, 
abban az esetben, ha a sportoló a megszerzett, magas szintű technikai tudását állandóan 
próbára teszi, gyakorol, versenyez és szüntelenül törekszik technikájának tökéletesítésére. 
A technikai képzés, csiszolás, új mozgás tanulása állandó feladat, amely végig kíséri a 
sportoló pályafutását addig, ameddig a sportoló teljesítményének javítására, vagy az elért 
szint megtartására törekszik. Aki ezt elhanyagolja, annak számolni kell a teljesítmény 
csökkenésével. Különösen vonatkozik ez az asztaliteniszezőkre, akik gyermekkorban 
sajátítják el a sportág technikáját. A fejlődést – érést kísérő változások, a testarányok 
módosulásai még a magas szinten kialakult finom koordinációt is megzavarják. 
 
           A finom koordináció megszilárdulásával növekszik a koordinációs szerkezet 
alkalmazkodása. Ez azt jelenti, hogy egyre nagyobb, és szélesebb határokon, értékeken belül 
képes a sportoló a zavaró mozzanatok kivédésére, kiegyenlítésére. 
 
Tapasztalati következtetések.  
 
A zavaró körülmények hatása ellensúlyozható: 
 

- a finom koordináció biztonságával, 
- sokrétű mozgástapasztalattal, 
- kedvező motiváltsággal 

 
Tapasztalati tény, hogy a sportág alapelmeit jól elsajátító fiatalok a későbbi mozgástanulásban 
jelentős előnyt élveznek.  
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A MOZGÁSKOORDINÁCIÓ FŐ JELLEMZŐI: 
 
 

Ahhoz, hogy jól összerendezett mozgás létre jöhessen, három követelménynek kell 
megfelelni: 
 
1./ Optimális energia befektetésnek. 
               
      Egy jól koordinált mozgással szemben támasztott fő követelmény az, hogy a mozgás  
      optimális energia befektetéssel jöjjön létre. 
 
2./ A mozgás hatékonyságának. 
 
     A jól koordinált mozgás másik szembetűnő jellemzője annak hatékonysága. 
     A jól koordinált mozgásnak egyik fő tulajdonsága, hogy a feladat teljesítése  
     bekövetkezett-e. Így pl. a mozgásban szereplő dinamikai összetevő 
     / erőkifejtés nagysága, iránya / megfelelő-e, a mozgás gyorsaságával összhangban 
     van-e. Ezek összehangolására szolgálnak a koordinációban résztvevő folyamatok. 
 
3./ A biztonságnak, kedvező mozgásélménynek. 
 
     A jól koordinált mozgás harmadik fő jellemzője a végrehajtásban jelentkező 
     könnyedség, és biztonság érzése. Könnyen és biztosan végrehajtott mozgásokat  
     betegség,vagy erős lámpaláz esetén nem lehet kivitelezni. 
     Amikor az asztaliteniszező „ játszadozik „ az ellenfelével, tulajdonképpen a  
     technikai fölényét igazolja. A technikai elemek végrehajtása addig nem nevezhetők 
     jól koordináltnak, amíg aránytalanul magas-fokú figyelem koncentrációt igényelnek. 
 
Korai mozgásoktatás. 
 
Kisgyermekkorban / óvódás / mindenekelőtt a testtartás ellenőrzése, helyzetváltoztató és 
egyszerű végtag-mozgások elsajátítása jellemzi a mozgásfejlődést. 6-1o éves korban az egész 
testet átfogó finomabb mozgás és egyensúly ellenőrzési feltételei alakulnak ki, a végtagok 
változatosabb alkalmazására nyílik lehetőség. Ez azt jelenti, hogy 6-1o éves korban be lehet 
vonni a gyermeket az asztalitenisz oktatásába. A kutatók egybehangzó véleménye szerint a 
mozgás virágkora 9-12 éves életkori szakaszra esik. Ebben a szakaszban – főként jó vizuális 
minták, jó módszer alapján történő oktatás során – rendkívül gyorsan tanul mozgásokat a 
gyermek, csak arra kell ügyelni, hogy mérsékelt erőkifejtéssel járjon. 
 
Néhány szempont a mozgástechnikai hibák javítására: 
  
A hibák kezelésének fő okai: - a tanuló nem értette meg a feladatot, 
                                               - helytelen az izomérzet, 
                                               - a fizikai felkészültség hiányos, 
                                               - régi mozgáskészségek zavarják az új megtanulását, 
                                               - váratlan helyzetek, körülmények. 
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A hibajavítás néhány módszere: 
 

- a helyes és a helytelen szembeállítása, 
- filmek, ábrák segítségével a helyes mozgás bemutatása, 
- a technikai elem végrehajtása közben mutasson rá az edző a hibára, 
- a tanuló mozgását filmre venni, majd a tanulóval közösen kielemezni, 
- tükörben történő ellenőrzés, 
- a hibás mozgásrész kiemelése, külön gyakorlás után a már jó mozgást 

ismét összekapcsolni a mozgás többi részével, stb. 
 
A FIATALOK PSZICHIKAI JELLEMZÉSE. 
 
- A 8-12 évesekre a mozgásokkal járó funkcióöröm iránti magas igény jellemző. Ez a játékok 
kedvelésében, a monotónia elviselésének hiányában nyilvánul meg. Igen magas fokú az 
utánzókészség. A gyerekeket a közeli perspektívák motiválják. A koncentrált figyelem 
alacsony értékű. 
 
- A 13-14 éveseknél a funkcióörömre törekvés mellett egyre nagyobb a teljesítmény okozta 
öröm iránti igény, és mindinkább alapozhatunk a sikerelvárásukra is. Bár a monotónia 
elviselése még mindig alacsony fokú, de már magasabb színvonalú, mint a 8-12 éveseknél 
volt. Növekszik a koncentrált figyelem terjedelme, és még mindig számíthatunk az 
utánzókészségre, más néven az „egy-csapásra tanulásra” A közeli perspektívák még vonzóak 
számukra, de fokozatosan teret nyernek a távoli célok is. A logikai gondolkodás színvonala 
jelentősen emelkedik. Ez a mozgástanulásban – egyszerű és a bonyolultabb technikai elemek 
összekötésében – jelentős változást hozhat.  
 
- A 15-16 éveseket a sikerélmény iránti vágy hajtja elsősorban, monotónia elviselésük 
növekszik, a koncentrált figyelem tartamával együtt. Hajlandók további perspektívák 
reményében is tevékenykedni.  
 
- A 17-18 évesek sikerelvárása nagy. Önismeretük odáig fejlődik, hogy egyre  
  erőteljesebben képesek megítélni saját lehetőségeiket.  
  Tudatosan tudnak távoli perspektívák érdekében munkát végezni. 
  Figyelmük koncentrált időtartama lehetővé teszi mozgásaik részletekbe menő 
  csiszolását. 
  Monotónia-tűrésük elég nagy. 
 
     
 
 
 
 
 
 
      



 
 

Id. Juhos József mesteredző (1915-1976) 
 

 
- A MOATSZ Asztalitenisz Iskolájának alapítója. 
- A KSI Asztalitenisz Szakosztályának vezetője. 
- A női válogatott edzője, MOATSZ szakfelügyelője. 
- A technikai elemek oktatási tematikájának és a fizikai képességek fejlesztésének     
kidolgozója. 
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AZ ASZTALITENISZ TANTERV ÉVFOLYAMOS 
FELOSZTÁSA 

 
 

I. ÉVFOLYAM / 6-7-8 éves / kezdők részére. 
 
Feladatok:  
 
- Minden felvételiző gyermek orvosi vizsgálaton vesz részt.  
  A vizsgálat célja , hogy kiszűrje azokat a gyerekeket, akik egészségileg alkalmatlanok a  
  próba-tesztelés fizikai igénybevételére. Ez a szűrés alkalmas az olyan korábbi keletű szervi 
  elváltozások, károsodások, testi deformitások felfedezésére, amelyek a későbbiekben  
  akadályozói lehetnek a magas szintű edzésmunkának. 
 
- A kiválasztás első lépcsőfoka a vizsgálatok, mérések elvégzése. 
 
Az általános részben kétféle felvételi-teszt lett megemlítve, a Statisztikában és a  
Központi Sportiskolában alkalmazott felvételi próbák. A kettő közül bármelyik alkalmazható.  
 
A Statisztikában alkalmazott felvételi tesztek a következőkre terjednek ki: 
 

- Mozgáskoordináció vizsgálata. 
- Az állóképesség               „ 
- Ügyességi vizsgálatok. 
- Az összpontosító-képesség és az akarati tényezők vizsgálata  
- A családi körülmények, a motiváció vizsgálata. 

 
A Központi Sportiskola felmérési tesztjei: 
 
a./Általános próbák a – 3o m-es vágtafutás, 
                                  - helyből távolugrás, 
                                  - kislabda-dobás, 
                                  - 12oo m futás teljesítése. 
   E próbáknak az a célja, hogy tájékoztatást adjanak a gyermekek alapvető fizikai  
   képességeinek szintjéről.  
 
b./ Sportági speciális próbák / a speciális-képességek felméréséhez nyújt támpontot /. 
  
     - Reakcióidő vizsgálata. – Fényingerekre adott reakcióidő sorozat-inger adásával. 
                                             - Hangingerekre adott reakcióidő sorozat-inger adásával. 
 
     - Mozgáskoordináció vizsgálata. 
     - Labdaérzék vizsgálata. 
     - Ügyesség vizsgálata. 
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C é l k í t ű z é s: 
 
    - Az általános sokoldalú képzés, a fizikai képességek megalapozása. 
A keringési és légzési szervek fejlesztése, oxigén hiány nélküli, aerob körülmények  
között végrehajtott munkával. 
Az egészség megszilárdításának, a terhelés elviselési képességének, a kondicionális és  
koordinációs képességeknek a fejlesztése, olyan módszerek alkalmazásával, amelyek  
komplex hatásokat váltanak ki. 
A terhelés feltételeit azon a szinten kell biztosítani, melyek kedvezően járulnak hozzá a  
személyiség harmonikus fejlődéséhez.   
 
    - Általános és speciális labdaérzék fejlesztése, sokoldalú mozgáskészség kialakítása. 
    - A tanult technikai elemek követelmény szerinti elsajátítása. 
    - Alapvető egészségügyi kérdések megismerése, betartása. 
    - Sportági ismeret elsajátítása. 
    - Rendszeres edzéslátogatásra nevelés. Közösségi szellem erősítése. 
 
T A N M E N E T . 
 
I./ Képzési időszak:-  o9. o1. – 12. 31-ig.- 
                               - Javasolt heti edzésszám: 2x12o perc 
                                
 
A./ FIZIKAI KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSE. 
 
Testnevelési játékok. 
  
A testnevelési játékok segítségével azokat a képességeket, készségeket fejleszthetjük, 
amelyek nélkülönözhetetlenek az asztalitenisz magas szintű fejlesztéséhez: - gyorsaság, 
állóképesség, ügyesség, koordinációs képesség, reakció gyorsaság, reflex, a helyes taktikai 
megoldás kiválasztása, gyors és jó helyzetfelismerés, másokkal való együttműködés, a 
győzelem és a kudarc elviselése-. 
 
- Fogójáték feladatokkal: - névfogó 
                                         - fogócsere 
                                         - érintő fogó 
                                         - páros fogó 
 
- Egyéb játékok: - házatlan mókus 
                           - tűz, víz, repülő 
                           - balatoni halászok   
 
 - Állóképesség-fejlesztés: 
   Tartós futás egyéni iramban 5-6 p. folyamatosan, megállás nélkül: - teremben, csoportosan, 
                                                                                                              - szabadban, párokban. 
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Gyorsaság fejlesztés. 
 

- Gyorsfutások 5-15 m-es távon  
- Gyorsfutások azonos vagy különböző távolságra elhelyezett szerek fölött.                            

 
Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztés. 
 
Futás közben reagálás különböző jelekre: - hangra: vezényszó, sípszó, taps stb. 

                                                             - mozdulatra: karmozgás, kézmozgás, 
                                                                test-mozgás stb. 

 
Erőfejlesztés. 
 
Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatokkal: - erősítőhatású gimnasztikai gyakorlatokkal, 
                                                                           - pad gyakorlatokkal, 
                                                                           - bordásfal gyakorlatokkal. 
 
Ügyesség fejlesztése. 
 
a./ Általános: Mindkét oldali végtag fejlesztése. 
                      Mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlatok labda nélkül, 
                      Pl. gimnasztikai gyakorlatban az ellentétes oldalú végtagok, 
                           ellenkező irányú mozgásai / karkörzés, stb./ 
 
Izületi mozgékonyság fejlesztése, izom nyújtás-lazítás. 
 

- Nyújtó- és lazító hatású szabadgyakorlatok: 
- statikus 
- dinamikus mozgásokkal 

 
Csukló-, vállizület mozgékonyságát segítő gyakorlatok. 
 

- csuklókörzés, kézfej-mozgások 
- vállkörzések előre, hátra  

 
Has-, hát-, oldalizom nyújtó gyakorlatok. 
 

- Hajlítások: – előre, hátra, oldalt, állásban, ülésben.  
      -    Fordítások: – állásban, térdelésben, ülésben. 
 
                                                                            
Csípőizület mozgékonyságát segítő gyakorlatok. – állásban, 
                                                                               - guggolásban, 
                                                                               - térdelésben, 
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B./ TECHNIKAI KÉPZÉS. 
 
- AZ ÜTŐ: 
 
  Az ütő mérete, formája, súlya változó lehet. 
  Szerkezetileg három részből áll: - a lapból, 
                                                      - a nyélből, 
                                                      - a borításból.  
 
Az ütő lapja formáját tekintve lehet : - négyszögletes, 
                                                            - ovális,  
                                                            - kerek formájú. 
 
Az ütő nyelének nagy szerepe van az érzékelésben és a lendítőerőben. 
Követelmény vele szemben, hogy harmonikusan illeszkedjen a játékos tenyerébe. 
 
Az ütőborításnál megkülönböztethetünk – sima felületű „ soft „ borítást, 
                                                                 -  szemcsével kifelé fordított „ szendvics „ borítást. 
 
A sima felületűvel a két oldalról pörgető játékosok, a szendviccsel a többnyire ütéseket 
alkalmazó játékosok játszanak. Az ütőborítás cseréjére a használattól függően, - az anyag 
fáradása, kopása, hatásfokának csökkenésekor – kell lecserélni. A fiatal játékosok ritkábban, a 
felnőtt versenyzők az edzésszámtól, versenyektől függően sűrűbben cserélnek borítást. 
 
AZ ÜTŐFOGÁS. 
 
- Az ütőfogást befolyásolja: - az ütő szerkezete, 
                                             - formája, 
                                             - a játékos technikája. 
 
- Az ütőfogásnak meghatározó szerepe van a játékban, a játékstílus kialakításában. 
- Az ütő fogása szempontjából két stílust különböztetünk meg: 
       a./ A hagyományos klasszikus / ortodox / európai ütőfogást, amelynél vízszintesen  
            tartják az ütőt, a nyél a kar meghosszabbításként szerepel. 
 
       b./ A tollszárfogásos ütőfogást, amelynél a nyél függőleges irányban a kar síkjára  
            merőlegesen helyezkedik el.  
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Az európai ütőfogásnál az ütőlap éle a mutatóujj és a hüvelykujj közötti lágyrész közepén 
helyezkedik el. Az ütő nyelét 3 ujjal, a középső, a gyűrűs- és a kisujjal fogják meg, a 
mutatóujj teljes hosszában az ütőlap egyik, a hüvelykujj a belső élével az ütőlap másik 
oldalára fekszik. Klampár Tibor kétszeres világbajnok ütőfogása tenyeres és fonák oldalról.  
  

 

 
 

ISMERKDÉS A LABDÁVAL. 
 
Labdázgatás ütő nélkül: - párokban egymástól két méterre felállva egymásnak dobálják a 
labdát, elkapása jobb és bal kézzel. 

- Az asztal közbeiktatásával: Az asztal végén egy-egy tanuló a háló fölött dobálja át a 
labdát úgy, hogy a társ térfelén egyet pattanjon, Ő elkapja és visszadobja.  

- Az előző gyakorlatot kiegészítve először a saját térfelet érje a labda és onnan pattanjon 
át a háló fölött a másik térfélre. 

- A fenti gyakorlatokat nehezített feltételekkel gyakorolva: 
                  - Helyezési és helyezkedési feladatokkal  
                  - Helyezkedés sasszéval jobbról-balra egy sasszé, balról-jobbra egy sasszé. 
                  - A gyakorlatot két sasszéval is végre hajtani..  

 
Mielőtt a konkrét játékelemek oktatását megkezdenénk, előbb meg kell ismertetnünk a 
tanulókkal az ütővel megütött labda pattanási tulajdonságait.  
 
LABDAÉRZÉKET FEJLESZTŐ GYAKORLATOK: 
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- Labdapattogtatás az ütő tenyeres és fonák oldalával: 
 

- álló helyzetben, 
- járással előre-hátra, 
- oldalazó / sasszé / járással jobb-balra, 
- leülés és felállás közben,  
- futás közben egyenesen és tárgyak megkerülésével, 

 
- Labdapattogtatás összekötése: egy-egy tenyeres és fonák pattogtatás váltogatva a fenti 
   gyakorlatok végrehajtásával. 
 
- Falra ütögetés:  - Tenyeres oldalról, fonák oldalról, váltogatva .Először a falra, majd a földre  
                               pattanjon a labda, majd leesés nélkül. 
 
- Labdaütés társsal: Egy, majd két-három méter távolságból a tanulók egymásnak ütik a labdát 
   a talaj közbeiktatásával, majd a labda leesése nélkül.: tenyeressel, fonákkal, váltogatva. 
- Gyakorlatok az asztal közbeiktatásával: Egyszer az ütőn, egyszer az asztalon pattan a labda. 
   Egyhelyben, majd oldalazó / sasszé / járással az asztal körül vezetve a labdát,  
   1 kör jobbra, 1 kör balra, tenyeres-fonák összekötéssel is.  
 
Pattogtatáskor figyelembe kell venni az ütő tartását, mozgatásának irányát, nagyságát és 
gyorsaságát. A gyakorlatokból egyéni és csapatversenyt is lehet tartani. 
A helyezkedés hajlított térdekkel történik. 
- A labdaérzékelési gyakorlatok kitűnő elsajátítása után lehet majd rátérni a technikai elemek 
oktatására.  
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TECHNIKAI ELEMEK OKTATÁSA FIÚKNAK . 
 
a./ ADOGATÁS. 
 
1./ Tenyeres gyors adogatás:  
     Menete: - a labda feldobásának gyakorlása, 

             - a lábak állása az asztalhoz viszonyítva – az ütőt fogó kéz felőli láb kissé hátrább  
                                                                                 helyezkedik el. 
             - az adogatás mozdulatának árnyékolása, 

  - A mozdulat végrehajtása labdával: 
 
                   - A szabályosan feldobott labda megütése egy „ ölelő „ mozdulattal úgy, hogy a  
                     labda először a saját, majd a másik térfélen pattanjon. A gyakorlat végrehajtása- 
                     kor a következőket kell betartani:  
                            -  A könyökből behajlított kar a test oldalvonalától, az asztal magasságából 
                     indul, el és találkozik a feldobott labdával, majd az ellenkező váll magasságában 
                     áll meg az ütő. A gyakorlat végrehajtásának követelménye: 
                                           - a szabályos mozdulat, a biztonság, a helyezési pontosság - 
   
- Helyezési feladatok: - fonák oldalról: – fonákra, középre, tenyeresre helyezve - 
                                    - tenyeres oldalról: – tenyeresre, középre, fonákra helyezve. 

 
 
2./ Fonák gyors adogatás.. 
     Menete: - a labda feldobásának gyakorlása, 
                   - a lábak helyzete párhuzamos az asztallal 
                   - a mozgás végrehajtása árnyékolással, 
                   - gyakorlása labdával, 
      
 Helyezési feladatok: Fonák oldalról – fonákra, középre, tenyeresre helyezve -  
     

- Az adogatás végrehajtásakor a következőket kell betartani: 
- A kiinduló állás felvétele. Az ütő kiinduló helyzete / a behajlított alsó kar vízszintes az 

asztal lapjával / . A feldobott labdát úgy ütjük meg, hogy az alsó kart könyökből az 
asztal középvonala felé körív-mozgással vezetjük, miközben a csuklóval ráborítunk a 
labdára, amely először a saját, majd a partner térfelén pattan le.  
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b./ ADOGATÁS KEZELÉSE. 
 
     Gyors adogatások kezelése egyszerű dropp-ütéssel: 
     Végrehajtásának követelményei: - Az ütőt az érkező labda elé tartjuk . 
                                                          - Az ütő a tetőponton, vagy kissé a tetőpont előtt 
                                                             találkozik a labdával. 
                                                          - Az ütőszög az érkező labdától függően alkalmazkodik 
                                                            úgy, hogy a labda: - ne menjen hosszúra, 
                                                                                           - ne menjen a hálóba,  
                                                                                           - ne legyen magas. 
 
      Gyors adogatások kezelése: - Fonák droppal: – fonákra, középre, tenyeresre helyezve- 
                                                   - Tenyeres   „     : - tenyeresre, középre, fonákra helyezve -   
 
A TANULT TECHNIKAI ELEMEK ÖSSZEKÖTÉSE. 
 
A gyakorlatok jelölése: „A” = adogató játékos feladata 
                                       „F” = fogadó játékos feladata  
 

- „A” tenyeres gyors adogatás fonákra helyezve 
- „F” fonák dropp fonákra, középre, tenyeresre helyezve. 
             / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere / 
 
- „A” tenyeres gyors adogatás középre helyezve, 

„F”  fonák dropp középre, fonákra, tenyeresre helyezve. 
                   / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere / 
 

- „A” tenyeres gyors adogatás tenyeresre helyezve, 
- „F” tenyeres dropp tenyeresre, középre, fonákra helyezve.   

                   / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere /  
 

- „A” fonák gyors adogatás fonákra,  
- „F” fonák dropp-ütés fonákra, középre, tenyeresre. 
              / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás középre, 

„F”  fonák dropp-ütés fonákra, középre, tenyeresre. 
„F” tenyeres dropp-ütés fonákra, középre, tenyeresre.  

                    / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere / 
 

- „A” fonák gyors adogatás tenyeresre, 
„F”  tenyeres dropp-ütés tenyeresre, középre, fonákra  

                    / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere /  
 

- „A” tenyeres gyors adogatás, a hely előre nem jelezve, 
- „F”  dropp-ütés az érkező labdától függően: – fonákkal , tenyeressel helyezve 
              / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere /  
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-    „A” fonák gyors adogatás, a hely előre nem jelezve, 
-    „F”  dropp-ütés az érkező labdától függően: – fonákkal , tenyeressel helyezve.  

                    / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere /  
 
c./ PÖRGETÉSEK. 
 
1. Tenyeres pörgetés dropp-labdából. 
    Az oktatás menete: - a lábak kiinduló helyzete, 
                                    - a mozdulat árnyékolása, 
                                    - a tenyeres pörgetés mozdulatának összekötése helyezkedéssel, 
                                           - fonák oldalról / sasszéval / középre, 
                                           - fonák oldalról          „         tenyeresre, 
                                           - tenyeres oldalról      „         középre, 
                                           - középről                   „         fonákra, 
                                    - a gyakorlatot folyamatosan végezve: - 1x tenyeres oldalra és vissza, 
                                                                                                  - 2x       „             „     „       „ 
                                                                                                  - 3x        „            „     „       „ 
                                                                                                  - 4x        „            „     „       „ 
                                                                                                  - 5x        „            „     „       „ 
 
A pörgetés végrehajtásának követelményei: 
 

- Hajlított térdek, az ütőt tartó kéz felőli láb hátrább helyezkedik el, 
- az asztal magasságából induló ütő / párhuzamos az asztallal / a tetőponton, vagy  

kissé a tetőpont előtt találkozik a labdával, 
- a mozdulat végrehajtásakor előre, az áll magasságában keresztbe irányuló „ ölelő „  

mozdulatot hajtunk végre törzsfordítással és testsúly áthelyezéssel. A rávezető 
szakaszban lassú, az ütő-labda találkozásakor felgyorsul a mozdulat. 

- Kiemelt hangsúllyal kell ellenőrizni a helyezkedést / lábmunka-hajlított térdekkel /, 
és a pörgetés mozdulatának végrehajtását, a kettőnek a harmonikus összekapcsolását. 

 
d./ PÖRGETÉS KEZELÉSE DROPPOLÁSSAL. 
 
     A technikai elem végrehajtása:  
 

- Az ütőt tartó kéz az asztalmagasság fölött várja a labdát. 
- Az érkező labdától függően megválasztott ütőszöggel eltaláljuk a labdát, majd szükség 

szerint finom oldalirányú mozdulatot hajtunk végre fonákkal vagy tenyeressel. 
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A TANULT TECHNIKAI ELEMEK ÖSSZEKÖTÉSE. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,       - „A” fonák gyors adogatás középre, 
  „F”  tenyeres pörgetés fonákra,               „F”  alapállásból helyezkedik középre,tenyeres        
  „A” megfogja a labdát.                                    pörgetés fonákra helyezve  
                                                                   „A”  megfogja a labdát  
 
- „A” fonák gyors adogatás tenyeresre,    - „A”fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  tenyeres pörgetés fonákra,                „F” alapállásból kifordul, tenyerest pörget fonákra  
  „A” megfogja a labdát                              „A”fonák dropp fonákra helyezve, 
                                                                    „F” megfogja a labdát  
 
A fenti feladatoknál 1o sikeres végrehajtás után feladatcsere.  
A tenyeres pörgetések végrehajtásánál ügyelni kell, hogy a mozdulatot hajlított térdről, és 
testsúlyáthelyezéssel hajtsák végre. Fontos a fonákoldali gyors kifordulás után a tenyeres 
pörgetés helyzetét felvenni.   
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,               - „A” fonák gyors adogatás középre, 
  „F”  alapállásból kifordul tenyerest pörget      „F”  alapállásból helyezkedik középre, 
         fonákra helyezve,                                              majd tenyerest pörget fonákra 
  „A” fonák dropp fonákra                                  „A” fonákkal droppol középre, 
  „F” folyamatos tenyerest pörget fonákra          „F” folyamatosan tenyerest pörget fonákra 
         / 5 percenként feladatcsere /                                / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás egyenesen,                       - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  alapállásból helyezkedik az érkező labdára          „F”  alapállásból kifordul tenyerest  
         majd folyamatosan tenyerest pörget egyenesen            pörget fonákra helyezve, 
  „A”folyamatosan fonákkal droppol egyenesre             „A” fonákkal droppol fonákra-középre 
          / 5 percenként feladatcsere /                                  „F” tenyerest pörget fonák ½ asztalról 
                                                                                                fonákra helyezve./ 5 perc és csere/ 
 
- „A” fonák gyors adogatás középre,                 - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  alapállásból helyezkedik a labdára,            „F”  alapállásból kifordul, tenyerest pörget 
         tenyerest pörget fonákra,                                     fonákra helyezve, 
  „A” fonákkal droppol középre-egyenesen,         „A” fonákkal droppol: fonákra-középre, 
  „F”  tenyerest pörget tenyeres ½  asztalról,                                             fonákra- tenyeresre-  
         fonákra helyezve./ 5 p. után csere /                      a gyakorlatot folyamatosan ismételni,      
                                                                           „F”  tenyerest pörget 1x1/2 ,1x egész asztalon 
                                                                                       / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F” alapállásból kifordul tenyerest pörget 
         folyamatosan fonákra 
  „A” fonákkal droppol tetszés fonák ½ asztalra 
          / 5 percenként feladatcsere / 
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- „A” fonák gyors adogatás tenyeresre, 
  „F” alapállásból helyezkedik az érkező labdára,  
         folyamatosan tenyerest pörget fonákra, 
  „A” fonákkal tetszés szerint droppol tenyeres ½ asztalra. 
               / 5 percenként feladatcsere / 
 
A gyakorlatok végrehajtásánál törekedni kell a könnyed, túlmozgás nélküli lábmunkára, 
biztosítsa az optimális kiinduló helyzetet a pörgetés végrehajtásához. 
 
Tenyeres pörgetés dropp-labdából helyezési feladatokkal: 
 

- fonák oldalról – fonákra, középre, tenyeresre helyezve, 
- középről – középre, fonákra, tenyeresre helyezve, 
- tenyeresről – fonákra, középre, tenyeresre helyezve. 

 
Tenyeres pörgetés dropp-labdából:  
 

- fonák oldalról tetszés szerint helyezve 
- középről                „         „           „ 
- tenyeresről            „          „           „ 

 
Összetett gyakorlat : - Tenyeres 8-as pörgetés dropp-labdából          
 
- „A” fonákkal droppol 2x fonák ½ asztalra, majd 2x tenyeres ½ asztalra 
  „F”  tenyerest pörget az érkező labdákra helyezkedve  / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás középre, 
  „F” alapállásból helyezkedik középre, folyamatosan tenyerest pörget fonákra helyezve, 
  „A” fonákkal droppol középre helyezve / 5 percenként csere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás tenyeresre helyezve 
   „F” alapállásból helyezkedik az érkező labdára,  
          folyamatos tenyerest pörget fonákra, 
   „A”fonákkal tenyeresre droppol  
         / 5 percenként feladatcsere / 
 
A folyamatos tenyeres pörgetéses gyakorlatoknál törekedni kell a minimum 1o pörgetés 
elérésére. Az ütő a labdával a tetőponton, vagy kissé előtte találkozzon . A törzsfordítás, 
testsúlyáthelyezés megvalósuljon. Fontos a biztonság, és a pontosság elvének érvényesítése.  
 
 

 



 
 

 
 
 
    
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                        

QuickTime™ and a
 decompressor

are needed to see this picture.



-   63   - 
 
 

TECHNIKAI ELEMEK OKTATÁSA / 6-7-8 éves / LÁNYOK RÉSZÉRE. 
 
A labdaérzéket fejlesztő gyakorlatok azonosak a fiúkéval.  
 
„A” ADOGATÁS.  
 
- Fonák alulnyesett adogatás és a fonák labdatartás tanulása. 
   Menete.  
  a./ Gyakorlása labda nélkül: 
       - a mozdulat árnyékolása, 
       - a feldobásának és elkapásának gyakorlása, 
       - a lábak állása. 
 
  b./ Gyakorlása labdával: 
       - az asztalra ejtett labda áttolása a másik térfélre, feladatcserével, 
       - szabályos adogatással végrehajtva, feladatcserével. 
 
  c./ - Szabályos adogatás, a fogadó visszanyesi, az adogató megfogja a labdát és ismétli  
         a feladatot a labda helyezésével, a fogadó fél helyezkedik az érkező labdára, majd  
         végrehajtja a nyeső mozdulatot. / 1o sikeres végrehajtás után feladatcsere /. 
 
A technikai elem végrehajtásának követelményei: 
 

- Kis terpeszállás, a labdát feldobó kéz felé kissé elfordulunk, a testsúly a labdát feldobó  
kéz felöli lábról, átkerül a másikra, miközben az adogató mozgást végrehajtjuk. 
A feldobott labdát / kb. 15 cm. / a leszálló ágon, az alsó körívén vékonyan találjuk el, 
majd a mozdulatot előre, kis körívben végrehajtva vezetjük ki. 

 
- A fonák nyesésnél terpeszállásban, behajlított térdekkel szemben állunk az asztallal, a 

testsúly mindkét lábon megoszlik. Az ütő kiinduló helyzete az ütőt nem fogó láb előtt 
asztal magasságában helyezkedik el, a kar test előtt behajlítva van, az ütőt kb. 45 fokos 
szögben kifordítva tartjuk. Az ütőt előre, kissé lefelé irányítva körívben vezetjük az 
asztal középvonala felé, a labdával a tetőponton, vagy kissé utána a leszállóágon 
találkozik, a labda alsó ívét vékonyan találjuk el, miközben az ütő szöge közelit a 
párhuzamos felé, a testsúly az ütőt tartó kézre helyeződik.  
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Gyakorlatok a fonák nyesett adogatás, és a fonák labdatartás összekötésével: 
 
- „A”fonák nyesett adogatás fonákra helyezve, - „A”fonák nyesett adogatás fonákra helyezve, 
  „F” fonák nyesés fonákra,                                  „F” fonák nyesés középre, 
  „A”fonák nyesés fonákra,                                  „A”helyezkedik, fonák nyesés középre, 
  „F” megfogja a labdát, feladatcsere.                  „F” fonák nyesés fonákra, 

                                                                 „A” fonák nyesés fonákra, 
                                                                 „F”  megfogja a labdát, feladatcsere. 

 
 
- „A”fonák nyesett adogatás,                              - „A” fonák nyesett adogatás, 
  „F” fonák nyesett fogadás,                                  „F”  fonák nyesés fonákra-középre,                           
  „A”-„F” fonák labdatartás mindkét fél részéről  „A” fonákra helyezi a labdát. 
                                                                                       / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák nyesett adogatás,                              - „A” fonák nyesett adogatás,                        
  „F” fonák nyesés – 3 fonákra – 1 középre           „F”  fonákkal tetszés szerint helyezi a labdát 
                                 2       „         1       „                        fonák ½ asztalra, 
                                 1       „         1       „                „A”  csak a fonákra helyezi a labdát, 
         majd a feladatot elölről ismétlik                            / 5 perc után feladatcsere / 
  „A” csak a fonákra helyezi a labdát 
         / 5 perc után feladatcsere /    
 
- „A” fonák nyesett adogatás fonákra, 
  „F” és az „A” is fonák ½ asztalra helyezi 
        a labdát. 
 
- „A”- „F” mindkét fél részéről fonák labdatartás fonák ½ asztalra helyezve,  

            amikor kedvező / rövid /labda érkezik, rövid ejtés mindkét fél részéről, 
            éles hosszú nyeséssel folytatódik tovább a gyakorlat.  

 
 
A feladatok végrehajtásának követelményei: 
 

- A szabályos adogatás, 
- A lábmozgás összekötése a technikai végrehajtással,/ oldal és mélységmozgás / 
- Finoman, vékonyan találkozik az ütő a labdával, 
- Minimum 2o-3o érintéses labdamenetek elérése. 
- A feladatnak megfelelő pontos labdahelyezés, 
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TENYERES GYORS ADOGATÁS TANULÁSA. 
 
Menete:   
 

- A labda feldobásának gyakorlása az asztal mellett. 
- A lábak állása – az ütőt fogó kéz felőli láb kissé hátrább van. 
- A tenyeres kontra mozdulatának árnyékolása: 
           - A könyökből behajlított kar a test oldalvonalától, az asztal magasságából 
             indul el, majd egy ölelő mozdulathoz hasonlóan megy keresztbe az ellenkező 
             váll irányába.  
 
- Gyakorlása labdával- „A” tenyeres gyors adogatást ad – tenyeresre- középre- fonákra  
                                         „F”  megfogja a labdát, feladatcsere. 
 
                                       - „A” fonák oldalról kifordulva tenyeres gyorsat adogat 
                                                 fonákra, – középre, – tenyeresre,  
                                          „F” megfogja a labdát feladatcsere. 
 
                                       - „A” – „F” tenyeres gyors adogatás mindkét fél részéről  
                                                          szabadon helyezve, hajlított térdekkel helyezkedés 
                                                          az érkező labdára, megfogja, feladatcsere. 
 
Követelmények a feladatok végrehajtásánál: 
 

      -     Szabályos adogatás. 
- Az adogató mozdulat végrehajtásakor a testsúly áthelyezés megvalósuljon. 
- A feldobott labdára az ütővel úgy ráfordítani, hogy – ne menjen hálóba a labda, 

                                                                                               - ne legyen magas a labda,  
                                                                                               - a másik térfélen asztalt érjen, 
                                                                                               - a megjelölt helyre menjen, 
                                                                                               - a helyezkedés hajlított térddel 
                                                                                                  történjen. 
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TENYERES KONTRAÜTÉS TANULÁSA. 
 
Menete: 

- Kiinduló állás: kényelmes, laza terpeszállás, az ütőt tartó kézfelőli láb hátrább 
helyezkedik el, a testsúly a hátsó lábról a mozdulat végrehajtásakor átkerül az  
ellenkező lábra. Az asztaltól való távolság a tanuló magasságától függ. 

- Az ütő vezetése azonos a tenyeres gyors adogatáséval, a felszálló-ágon, vagy a 
tető-ponton találkozik a labdával, majd az ölelő mozdulatot végrehajtjuk. 

 
  Gyakorlása: 
 

- „A” tenyeres gyors adogatás tenyeresre helyezve, 
„F” tenyeres kontraütés, 
„A” tenyeres kontraütés, 
„F”  megfogja a labdát, feladatcsere. 

 
- Tenyeres gyors adogatás után folyamatos tenyeres kontraütés mindkét fél részéről 

tenyeresre helyezve. 
 

- „A” fonák oldalon kifordul, tenyeres gyors adogatást ad a fonák oldalra, 
      „F” alapállásból kifordul az érkező labdára és folyamatos tenyeres kontrát üt a fonák     
             oldalra helyezve, 
      „A” folyamatos tenyerest kontrázik a fonák oldalra, / 5 percenként feladatcsere/. 
 
- „A” tenyeres gyors adogatást ad középre,, majd 2 helyre – középre,- tenyeresre 
             irányítja a tenyeres kontrát, 
      „F” tenyerest kontrázik 2 helyről középre helyezve a labdát. / 5 percenként csere/. 
 
- „A” tenyeres gyors adogatás fonákra helyezve, majd tenyerest kontrázik fonák  
             ½- asztalra szabadon helyezve, 
      „F” alapállásból kifordul, tenyeressel kontrázik fonák½ asztalról tenyeresre helyezve. 
             / 5 percenként csere / 
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      -     Tenyeres kontra mindkét fél-részéről fonák½ - asztalról szabadon helyezve.  
 
-     Tenyeres kontra mindkét fél-részéről tenyeres½ - asztalról, tenyeresre szabadon 
       helyezve. 
 
- „A” tenyeres kontra tenyeres ½ asztalról egyenesen helyezve, 

„F” kifordul tenyeressel kontrázik fonák½ asztalról, egyenesen helyezve. 
 
Követelmény a gyakorlatok végrehajtásánál:  

- a tanultak szerinti ütővezetés,  
- gyors kifordulás, a mozdulat végrehajtásakor törzsfordítás testsúlyáthelyezéssel. 
- labdamenetenként 2o-4o ütés / fejenként /elérése, 
- pontra való játék, játszmánként feladatcserével.  
 

 
II./ KÉPZÉSI IDŐSZAK: o1. o2. – o6. 15.-ig. 
                                          Javasolt heti edzésszám: 2x12o perc 
 
A:/ FIZIKAI KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSE. 
 
1./ Állóképesség fejlesztés: 
 
Tartós futás egyéni iramban 5-6 perc, folyamatosan, megállás nélkül. 

- teremben – csoportban, 
- kimért pályán – párokban, 
- változatos terepen – oszlopban, körben, szétszórtan, 
- a futás közben különböző feladatokkal, szerek felhasználásával  

/ kerüléssel, átbújással/. 
 
Szökdelések folyamatosan, sétával váltogatva 1oo m-ben / 2o-3om szökdelés, 7o-8om séta/. 
 
2./ Gyorsaság fejlesztés: 
 

- gyorsfutások 5-15m-es távon, 15-2om-es távon, 
- gyorsfutások azonos vagy különböző távolságra elhelyezett szerek fölött, 
- futás iramváltoztatással, irányváltoztatással, iram és irányváltoztatással, 
- gyorsfutás közben jelre feladatok végzése / törökülés, hason fekvés stb./, 
- futás körben, hullámvonalban, tárgy-kerüléssel, 
- testnevelési játékok / fogók, váltók /, 
- különböző testhelyzetek gyors felvétele jelre / pl. ülésből felállás stb./. 

 
3./ Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztése: 
 

- Futás közben reagálás különböző jelekre: 
- Hangra: vezényszó, sípszó, kézmozgás, testmozgás stb. 
- Gyorsfutások különböző rajthelyzetekből / térdelés, guggolás, ülés,  

fekvőtámasz stb./ hangjelzésre, mozdulat jelre. 
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4./ Erőfejlesztés. 
 

- Kar-, has-, hát-, oldal és lábizom erősítő gyakorlatok, 
- Csukló-, váll-, hasizom erősítő gyakorlatok: kúszó-, mászó feladatok,  

/ pókjárás, rákjárás, nyuszi-ugrás, négykézláb járás, mackójárás stb./  
- Fekvőtámaszban mozgások, karral – lábbal – csípővel. 

 
- Has-, hátizom erősítő gyakorlatok: 
 

- Hanyattfekvésben: - kar-, láb-, csípő-, törzs-, mozgások, 
- Hason fekvésben: - kar-, törzs-, és lábmozgások, 
- Ülésben- lábmozgások, 
- Lábizom erősítő gyakorlatok: helyben-állásban, guggolásban, mozgás közben, 
- Szökdelések: helyben, haladás közben, egy lábon, páros lábon, szerekkel, szerek és 

akadályok felhasználásával / ugrókötél, pad, zsámoly/. 
 
- 5./ Ügyesség fejlesztés: 
   a./ Általános. 

- Mindkét oldali végtag fejlesztése, 
- Mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlatok labda nélkül: pl. gimnasztikai gyakorlatban 

az ellentétes oldalú végtagok ellenkező irányú mozgásai / karkörzés, stb./, 
- Labdával végzett gyakorlatok: egyénileg, párokban- különböző méretű és súlyú 

labdákkal / gumilabda, teniszlabda, pingpong labdák stb./, 
- Helyben: – állásban-, térdelésben-, guggolásban-, ülésben-, fekvőtámaszban-,hason 

fekvésben stb.  
- Mozgásban: - járás közben, mászás közben stb. 

 
- Reakció-és cselekvésgyorsaság fejlesztése: 
 

- Különböző jelekre adott feladat végrehajtása- az edző mozgásának utánzása tükörkép- 
szerűen,  

     -     Társak mozgásának utánzása, irányváltoztatását utánozni tükörkép-mozgással. 
 
b./ Speciális. 
 

- Pingponglabdával és ütővel végzett gyakorlatok jobb és bal kézzel egyaránt. 
/ helyben-, séta-, futás közben, különböző testhelyzetekben, egyénileg-párokban. 

- Reflex-fejlesztő gyakorlatok: - párokban váratlan oldalra dobott labda elkapása kézzel, 
ütővel / jobb – bal kézzel stb./.  

 
6./ Izületi mozgékonyság fejlesztése, izom nyújtás-lazítás. 
     -     Nyújtó- és lazító hatású szabadgyakorlatok: - statikus és dinamikus mozgásokkal. 
 

- Csukló-, vállizület mozgékonyságát segítő gyakorlatok:.  
                          - csuklókörzés, kézfej-mozgások, 
                          - vállkörzések előre, hátra, 
                          - karhúzások, karkörzések előre, hátra, oldalt, 
                          - karhúzások test előtt, mögött, fej fölött. 
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- Has-, hát-, oldalizom nyújtó gyakorlatok: 
                    - Hajlítások- előre, hátra, oldalt, állásban, ülésben , 
                    - Fordítások- állásban, térdelésben, ülésben. 
 
- Csípőizület mozgékonyságát segítő gyakorlatok: 
                    - Állásban- csípőkörzés, terpesz-állásban csípőtolás oldalra, 
                    - Támadóállásban csípőtolás előre, oldalra, 
                    - Térdelésben, terpesz-térdelésben csípőtolás hátra, boka közé rugózás, 
                    - Térdelőtámaszban- egyik lábat hátranyújtjuk, a másik láb sarkára ráülünk, 
                       Terpesz-térdelőtámaszban csípőtolás hátra,     
                    - Ülésben- terpeszülés, gátülés, hajlított ülés / „Z” ülés /, talpak összeérintése 
                       hajlított térddel / térd rugózások /, hajlítások- fordítások előre, oldalt. 
 
-   Lábizom nyújtása: /combhajlító-combfeszítő izmok /. 
  
- Bokaizület mozgatása: 

      -     Állásban- térdhajlat fogásával előre hajolunk, és oda húzzuk magunkat, egyik láb  
 enyhén hajlítva, a másikkal kicsit előre lépve a lábujjat megfogjuk és a lábfejet   
 visszafeszítjük, bokakörzés, térdkörzés, 

- Guggolásban- egyik láb oldalt nyújtva és a visszafeszített lábfejet fogva ráhajolunk, 
- Térdelésben- egyik láb oldalt nyújtva és a visszafeszített lábfejet fogva ráhajolunk, 
- Ülésben- lábfej gyakorlatok, előre hajlítások, 
- Hanyattfekvésben- egyik lábat nyújtva felemeljük, a térdhajlatot fogjuk mindkét 

kézzel és óvatosan húzzuk a mellkashoz nyújtva, 
- Hason fekvésben- bal kézzel a jobb lábfejét megfogjuk és húzzuk hátra hajlított 

térddel,                   
  
 7./ Testnevelési játékok. 
 
A testnevelési játékok segítségével, azokat a képességeket, készségeket fejleszthetjük, 
amelyek fontosak az asztalitenisz eredményes űzéséhez: 
- gyorsaság-, állóképesség-, ügyesség-, koordinációs képesség-, reakció gyorsaság-, reflex-, a 
helyes taktikai elem kiválasztása-, gyors és jó helyzetfelismerés-, másokkal való 
együttműködés, a győzelem és a kudarc elismerése.  
 
- Fogójáték feladatokkal:- Névfogó, fogócsere, érintő fogó, páros fogó, fekvőtámaszos fogó. 
                                          Fogójáték különböző haladási formákkal, több fogóval 
                                          / pókjárás, nyuszi-ugrás, békaügetés, sánta róka stb./.  
 
- Egyéb játékok: - tűz, víz, repülő, házatlan mókus, balatoni halászok, féltek-e a medvétől? 
                              fekete-fehér, célba-dobó versenyek: álló-, mozgó célra, 
                              sor, - és váltó versenyek, 
                              cicajáték:- 1 vagy több cicával, 
                                               1 vagy több labdával.  
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TECHNIKAI ELEMEK OKTATÁSA FIÚKNAK . 
 
Új technikai elem, a FONÁK PÖRGETÉS tanulása dropp-labdából. 
 
a./ A technikai elem gyakorlása labda nélkül árnyékolással. 
     Menete:  
     - Kiinduló helyzet- lábak állása, hajlított térdek, szembe állva az asztallal, 
                                  - az alsó kar párhuzamos az asztal lapjával, 
                                  - az ütő az asztallal hegyes szöget zár be, 
                                  - az alsó kart könyökből az asztal középvonala felé körív formájában 
                                    vezetjük, miközben a csuklóval felgyorsítjuk az ütő és a labda  
                                    találkozását. 
 
b./ A technikai elem gyakorlása labdával. 
                                - Az asztalra ejtett labda pörgetése- fonákra, középre, tenyeresre helyezve. 
 
c./ A technika végrehajtásának szempontjai: 
     - A labdát a tetőponton, vagy kissé előtte találjuk el, 
     - Az ütővel vékonyan húzunk rá a labdára, 
     - A mozdulat végrehajtásakor a testsúly áthelyezése kifejező legyen, 
       Jobb kezeseknél ballábról-jobblábra, balkezeseknél pedig jobblábról-ballábra történjen, 
    -A mozdulat végrehajtása ne legyen gyors és merev, az ütő finoman találkozzon a labdával. 
 
d./ Gyakorlása társsal: 
 
- „A” fonák gyors adogatás, fonákra helyezve, - „A” fonák gyors adogatás középre, 
  „F”  fonák pörgetés fonákra,                              „F”  helyezkedik az érkező labdára, 
  „A” megfogja a labdát,                                              fonákot pörget fonákra helyezve, 
         / 5 sikeres gyakorlat után csere /                  „A” megfogja a labdát,  
                                                                                     / 5 sikeres gyakorlat után csere /    
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,                  - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  alapállásban várja a labdát,                          „F”  fonák pörgetés fonákra  
          fonákot pörget fonákra,                                        2x feladatcsere 
  „A” fonák dropp, fonákra helyezve,                            3x         „ 
  „F” megfogja a labdát, feladatcsere,                            4x         „ 
                                                                                        5x         „ 
                                                                               „A” fonákkal droppol, fonákra helyezve. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  folyamatos fonák pörgetés, 
  „A” fonákkal droppol, fonákra helyezve / 5 percenként feladatcsere/. 
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A tanult technikai elemek ismétlése, összekötése a megadott gyakorlatokkal. 
 

- Tenyeres gyors adogatás. 
- Fonák gyors adogatás. 
- Tenyeres pörgetés dropp-labdából helyezési és helyezkedési feladatokkal. 
- Fonák pörgetés dropp-labdából helyezési és helyezkedési feladatokkal. 
- Pörgetés kezelése fonák, és tenyeres droppal.  

 
TECHNIKAI ELEMEK OKTATÁSA LÁNYOKNAK.  
 
Új technikai elemek tanulása: 

- Fonák gyors adogatás.  
- Fonák kontraütés. 
- Kontraütések összekötése. 
- Tenyeres alulnyesett adogatás. 
- Tenyeres labdatartás / nyesés /. 
- Fonák és a tenyeres labdatartás összekötése.  

 
FONÁK GYORS ADOGATÁS TANULÁSA. 
Menete: a fiúknál leírtak alapján történik.  
 
FONÁK KONTRAÜTÉS TANULÁSA. 
 
A mozdulat megegyezik a fonák gyors adogatáséval. 
- Az ütő felszálló-ágban találkozik a labdával, a csukló megfelelő mozgatásával elősegítjük: 
       - a labdára való ráborítást, 
       - fokozni lehet vele a labda lendületét, gyorsaságát, 
       - növelni lehet a helyezési pontosságot.  
Rávezető gyakorlatok: árnyékolás, karika hajtása, gumikerék hajtása stb.  
Követelmény a technikai elem végrehajtásánál: 

- A lábak helyzete- szemben állunk az asztallal, a középvonaltól kisé a fonák sarok felé  
helyezkedve.  

- Az ütő szöge kb. 45 fok, mely az érkező labdától függően változhat, zárhatjuk vagy  
nyithatjuk, a technikai elem végrehajtásával egy időben a testsúly áthelyeződik az  
ütőt-tartó kézfelőli lábra. 

 
Gyakorlása: 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra helyezve, 
  „F”  fonák kontraütés fonákra               „ 
  „A” megfogja a labdát / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  fonák kontraütés              „ 
  „A” fonák kontraütés              „ 
  „F”  megfogja a labdát, feladatcsere.  
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, folyamatos fonák kontraütés, 
  „F”  folyamatos fonák kontraütés fonákra, labdamenetenként feladatcsere. 
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FONÁK KONTRAÜTÉS ÖSSZEKÖTÉSE TENYERES KONTRAÜTÉSSEL. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, folyamatos fonák kontra, fonákra-középre helyezve, 
  „F”  1 fonák, 1 tenyeres kontraütés fonákra helyezve / 5 percenként feladatcsere/. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, folyamatos fonák kontra középre-tenyeresre helyezve, 
  „F”  1 fonák, 1 tenyeres kontra, fonákra helyezve / 5 percenként feladatcsere/. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  folyamatos fonák kontra 1 fonákra, 1 tenyeresre helyezve, 
  „A” 1 fonák, 1 tenyeres kontra fonákra helyezve, / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra , fonák kontra: 3 fonákra – 1 középre, 

                                                                             2       „      - 1 tenyeresre, 
                                                                             1       „      - 1 középre, 

   „F” az érkező labdának megfelelően kontraütést hajt végre fonákra helyezve. 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra, folyamatosan fonák kontrát üt a fonák oldalra, 
  „F”  folyamatos fonák kontra, a megfelelő labdára kifordul, tenyeressel kontrázik fonákra, 
  „A” kiforduláskor lefordít a tenyeres oldalra, majd a gyakorlat kezdődik elölről. 
          / 5 percenként feladatcsere /. 
 
- „A” gyors adogatás fonákra, fonák kontra szabadon helyezve, 
  „F”  az érkező labdának megfelelően kontraütést hajt végre fonákra helyezve,  
          / 5 percenként feladatcsere /. 
 
- „A” gyors adogatás fonákra, tenyeres vagy fonák kontra szabadon helyezve, 
  „F”  az érkező labdától függően kontrázik középre helyezve, 
         / 5 percenként feladatcsere /. 
 
- „A” gyors adogatás fonákra -  tenyeressel kontrázik szabadon helyezve, 
  „F”  az érkező labdától függően kontrázik tenyeresre helyezve, 
         / 5 percenként feladatcsere /. 
 
- Gyors adogatás- mindkét fél részéről kontraütés szabadon helyezve. 
   Labdamenetenként adogatás csere.  
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TENYERES NYESETT ADOGATÁS TANULÁSA. 
 
Menete: - viszonylag szűk terpeszállás, az asztalhoz viszonyítva az ütőt tartó kéz felé a  
                 törzs elfordul,  
              - az ütőt fogó kar könyökben hajlított, a csukó hátrafelé feszül, 
              - a mozdulat nagyjából a váll magasságából indul el, az ütő a labda alsó ívét  
                 találja el, majd előre és keresztirányú mozgást végzünk. 
              - Gyakorlása: - labda nélkül árnyékolással, 
                                     - labdával, a szabályos adogatásnak megfelelően, társsal, 
                                     - az egyik fél adogat, a másik megfogja a labdát és csere, 
                                     - Tenyeres nyesett adogatások helyezési feladatokkal: 
                                        - tenyeresre, középre, fonákra helyezve.  
 

 
 
TENYERES LABDATARTÁS / nyesés / TANULÁSA. 
 
Menete: - Lábak állása:- mindkét láb térdben és bokában behajlik, kissé jobb felé/jobbkezes/ 
                                        elfordulunk, a testsúly a jobb lábon van, 
                        Az alkar- vízszintes az asztal lapjához viszonyítva, az ütő hátrafelé dől, 
                   A mozdulat- ebből a helyzetből, az asztal magasságából indul el, az  
                                        ütő-lapja a labda alsó ívét találja el, majd a test előtt az asztal  
                                        felezővonala felé mozog, és áll meg.   
                   A technikai elem végrehajtásánál kiemelt figyelmet kell fordítani: 
                                      - a test súlypontjának áthelyezésére a mozdulat végrehajtásakor, 
                                      - a kiinduló helyzetből lassan vezetjük az ütőt a labdára, majd a  
                                         találkozáskor kissé felgyorsul, az ütő szinte alávág a labdának. 
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FONÁK ÉS A TENYERES LABDATARTÁS ÖSSZEKÖTÉSE. 
 
 
- „A” nyesett adogatás fonákra,                     - „A” nyesett adogatás fonákra, 
         fonák nyesés,                                                  fonákra-középre, 
         fonákra-tenyeresre helyezve,                   „F” két fonák nyesés helyezkedéssel  
  „F” 1 fonák + 1 tenyeres nyesés,                           középre, vagy 1 fonák – 1 tenyeres  
         fonákra helyezve.                                            nyesés fonákra helyezve. 
         / 5 percenként feladatcsere /                            / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” nyesett adogatás tenyeresre,                 - „A” nyesett adogatás, fonák nyesés  
          fonák nyesés, tenyeresre-középre,                 szabadon helyezve, 
  „F”  két tenyeres nyesés helyezkedéssel         „F” az érkező labdának megfelelően nyesi  
         középre, vagy 1 tenyeres – 1 fonák                 vissza a labdát fonákra helyezve, 
         nyesés fonákra helyezve,                                 / 5 percenként feladatcsere /                           
         / 5 percenként feladatcsere / 
    
- „A” nyesett adogatás, tenyeres nyesés          -  Mindkét fél szabadon nyesi a labdát, 
         szabadon helyezve,                                    váltott adogatással. 
  „F” az érkező labdának megfelelően  
        nyesi vissza a labdát tenyeresre  
        helyezve,/ 5 perc után csere /       
 
 
III./ KÉPZÉSI IDŐSZAK.- o6.16.- o8. 31.-ig. 
                      Heti edzésszám: 3x12o perc 
Minimum 2 hét napközi tábor:5x12o + 12o perc 
 
 
FIZIKAI KÉPESSÉG FEJLESZTÉS. 
 
Anyaga a második képzési időszak anyagából válogatva.  
 
Teljesítménymérés, értékelés: 
 
A tanulók általános fizikai teherbíró-képességének mérésére szolgáló gyakorlatok: 
 
a./ Aerob állóképesség mérése. 1. Cooper-teszt /m/ Fiú: 125om / min /- 245o m / jó / 
                                                                                Lány: 1ooom     „     -22oo m     „ 
 
                                                   2. 2ooo m futás /p/  Fiú:   18,4o p.  „    -   9,oo p.    „ 
                                                                                 Lány:  18,5o p.  „    -   9,1o p.    „ 
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b./ Motorikus próbák:                                   F i ú:                L á n y: 
  - Helyből távolugrás / cm /                    11o – 175 cm     11o – 17o cm 
  - Egykezes labdalökés / m / / 2 kg /       2,oo – 6,8o m     2,oo – 5,1o m 
  - Kétkezes dobás hátra   „       „             2,oo – 6,4o m      2,oo – 5,6o m  
  - Mellső fekvőtámasz, 
    karhajlítás-karnyújtás / db /                     1o – 2o db.           8 -  15 db. 
  - Hanyattfekvésből felülés / 1 perc /          2o – 25 db.          15 – 2o db. 
  - Hason-fekvés törzsemelés / 1 perc /        2o – 3o db.           2o – 3o db. 
  - 4 ütemű fekvőtámasz / 1 perc-db. /         15 – 2o db.           13 – 2o db.  
 
c./ Speciális felmérő és gyakorló feladatok: 
 
     1. Szlalom-futás időre: / perc /  -  A távolság 15 m.  
         - A feladat egyszeri végrehajtása, 
         - A feladat többszöri         „ 
         - A távolság bővíthető-szűkíthető.  
 
     2. Ingafutás időre, vagy db. számra: - A távolság 1o m.  
         - A feladat végrehajtása egyszeri, többszöri ismétléssel időre, vagy 
           meghatározott számú oda-vissza haladást mennyi idő alatt teljesít a tanuló=/idő-perc/, 
           vagy meghatározott idő alatt hány hosszt teljesít = / db./ 
 
     3. Galoppszökdelés oldalt / sasszé / - / perc vagy db. szám / - A távolság 5 m.  
         - Megjelölt idő alatt hányszor érinti meg a kijelölt tárgyat / db. / 
         - Meghatározott számú tárgyérintést hány perc alatt teljesíti. 
 
    4. Galoppszökdelés előre-hátra / sasszé / - / perc vagy  db /, mint fent – A távolság 5 m. 
 
    5. Galoppszökdelés háromszög alakban / sasszé /, a mérés az előző felmérés szerint 
        / perc vagy db. / - A távolság / 5m-5m-5m-es háromszög/ 
     
TECHNIKAI KÉPZÉS. 
 
A nyári tanítási szünet intenzív edzésmunkára nyújt lehetőséget a fizikai és a technikai 
képzésben egyaránt. Az elmúlt tíz hónapban tanultakat többször lehet ismételni, a hibás 
mozdulatokat ki lehet javítani. A technikai elemek gyakorlása során a következő szempontok 
betartására kell törekedni: 
 

- Az optimális kiinduló helyzet felvételére, 
- A testsúly áthelyezésekre, 
- Az ütő-labda találkozására:- felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág, 

                                                        - a célnak megfelelő ütő-labda / vékony-vastag / találatára, 
                                                        - a sebességre- lassan-gyorsan ütjük meg a labdát, 
                                                        - a mozdulat hosszára, a labda helyezésére, 
                                                        - a biztonság, a pontosság, és a hatékonyság elvének  
                                                        - a betartására. 
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A TANULT TECHNIKAI ELEMEK ÖSSZEKÖTÉSE. 
 
Fiúk:  A tanult technikai elemek összekötése: 
 

- Tenyeres gyors adogatás, 
- Fonák gyors adogatás, 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából, 
- Fonák pörgetés dropp labdából, 
- Pörgetés kezelése fonák, és tenyeres droppal. 

 
- „A” gyors adogatás fonákra,                            - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  fonák pörgetés fonákra,                               „F” fonák pörgetés fonákra,  
  „A” fonák dropp fonákra-középre,                     „A”fonák dropp 2 helyre: fonákra-tenyeresre, 
  „F” 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés ,                     „F” 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés, 
         2    „     + 2       „            „                                    2     „     + 1       „             „ 
         3    „     + 3       „            „                                    3     „     + 1       „             „       
         fonákra helyezve./ 5 perc, csere /                      / 5 percenként feladatcsere / 
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,                  - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F” alapállásból kifordul, tenyerest                    „F” 1 fonák + 3 tenyeres pörgetés 
         pörget fonákra,                                                    a fonák oldalra helyezve, 
  „A” fonák dropp középre, majd                          „A” fonák dropp 1x fonákra, majd  
         2x a fonák oldalra,                                              tenyeresre- középre- tenyeresre helyezve 
  „F” 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés                              / 5 perc után csere / 
         / az első kifordulással, a másodikat 
           középre helyezkedve/ fonákra helyezve. 
           / 5 percenként csere /  
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,                   - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F” fonák-tenyeres pörgetések:                                   fonák dropp tetszés szerint helyezve, 
         3 fonák + 3 tenyeres fonákra helyezve,         „F” az érkező labdának megfelelően 
         2     „     + 2       „            „             „                     pörgetést alkalmaz fonákra helyezve, 
         1     „     + 1       „            „             „                      / 5 perc után csere / 
  „A” fonákot droppol a pörgető játékos  
         feladatának megfelelően. 
         / 5 perc után csere / 
 
- „A”gyors adogatás fonákra,                              - „A” gyors adogatás fonákra, 
  „F” az érkező labdának megfelelően                   „F” fonák pörgetés szabadon helyezve, 
         pörgetést alkalmaz tenyeresre helyezve,             / egy-egy kifordulás tenyeres pörgetés/ 
  „A” tenyeres dropp tetszés szerint helyezve,       „A” az érkező labdának megfelelően   
         / 5 perc után csere /                                               fonákra droppol / 5 perc után csere / 
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- „A” gyors adogatás tenyeresre,                          - „A” gyors adogatás szabadon helyezve, 
  „F” tenyeres pörgetés szabadon helyezve,                    droppol szabadon helyezve, 
  „A” csak tenyeresre droppol,                                        pörgetést alkalmaz szabadon helyezve, 
         / 5 perc után csere /                                                  / 5 perc után csere / 
 
Az összetett feladatok végrehajtásakor kiemelt figyelmet és ellenőrzést kell fordítani: 
 

- Az adott technikai elem végrehajtásához szükséges optimális kiinduló helyzetre. 
- A pörgetések biztos, pontos, szabályos végrehajtására. 
- Az oldalirányú helyezkedéseknél a láb megfelelően kitámaszt, megállítja a mozgást. 
- Behajlított térdről indul a helyezkedés, a technikai elem végrehajtása, miközben a 

testsúly áthelyeződik a másik lábra.  
- A kifordulások megfelelő gyorsasággal történjenek, majd fel kell venni a technikai 

elem végrehajtásához szükséges kiinduló helyzetet, pörgetéskor a törzsfordításra, és a 
testsúlyáthelyezésre ügyeljünk. 

- A lábmunka harmonikus összekapcsolása a technikai elem végrehajtásával. 
- Az adott gyakorlatok végrehajtásánál minimum 1o pörgetés elérése. 
- A pörgetéseket kezelő játékos igyekezzen minél laposabban droppolni a labdát. 
- A gyakorlatok végrehajtásánál a keletkező hibákat azonnal javítsuk ki.  
- A technikai elem végrehajtásának ellenőrzési szempontjai: 
            
            - Helyezkedés:- a lábak kiinduló helyzete az adott technikai elem végrehajtásához. 
             
            - A technikai elem végrehajtásának elemzése: - az ütő kiinduló helyzete, 
                                                                                      - a rávezető szakasz, 
                                                                                      - az ütő-labda találkozása, 
                                                                                      - kivezető szakasz  
                                                                                      - a mozdulat befejező pontja,  
                                                                                         ahol az ütő megáll. 
 
 
- A gyakorlatok célja: - a biztonság fokozása, 
                                       - a pontosság növelése, 
                                       - a technikai elem célszerű, gazdaságos végrehajtása, 
                                       - a mozgáskoordináció magasabb szintre emelése, 
                                       - a fokozottabb terhelés melletti szabályos technikai kivitelezés. 
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A tanult technikai elemek gyakorlása adogatógéppel: 
 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából fonák oldalról fonákra helyezve,  
   / 2o mp.-3o mp.-4o mp.-5o mp.- 6o mp pihenőkkel./ 
 
- Fonák pörgetés dropp labdából 15 mp.- 3o mp. fonákra helyezve.  
 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából fonák oldalról – 3 fonákra,- 3 középre,- 3 tenyeresre 
                                                                                  - 2       „        2       „        2         „ 
                                                                                  - 1       „        1       „        1          „ 
                                                                                    / 3o mp.-4o mp.-5o mp.-6o mp. pihenő/ 
 
- Fonák pörgetés dropp labdából – 3 fonákra – 3 középre – 3 tenyeresre,/15 mp.-3o mp..45mp/ 
 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából középről- 3 fonákra – 3 középre – 3 tenyeresre  
                                                                          2       „         2       „         2         „ 
                                                                          1       „         1       „         1         „ 
 
- Fonák pörgetés dropp labdából szabadon helyezve- /2o mp.- 3o mp.- 4o mp. -5o mp. 6o mp./ 
 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából tenyeresről-/2o mp.- 3o mp.-4o mp.-5o mp.-6omp/ 
   3 fonákra – 3 középre – 3 tenyeresre, 
   2      „          2      „          2         „ 
   1      „          1      „          1         „ 
 
- 1 Fonák + 1 tenyeres pörgetés dropp labdából, fonák½- asztalról / 3o mp. – 45 mp. – 6o mp./ 
 
- Tenyeres pörgetés dropp labdából, tenyeres½- asztalról / 3o mp. – 45 mp.- 6o mp. / 
 
- Fonákra kapott dropp labdát fonákkal pörget szabadon helyezve, tetszés szerint kifordul, 
  tenyerest pörget szabadon helyezve.  
 
- A tanult technikai elemek edzővel egyéni foglalkozás keretében, vagy képzett játékosokkal 
  való gyakorlása meggyorsítja a tanulók fejlődését. Kevesebb hibát vétenek, folyamatosabb a     
gyakorlás , a hibajavítás azonnal megtörténhet. 
 
FELMÉRÉS A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL: 
 
a./ Tenyeres pörgetés droppból:  b./ Fonák pörgetés droppból:  c./ Pörgetések összekötése: 
  - fonákról    - fonákra helyezve      - fonákról    - fonákra hely.  -  1 fonák + 1 tenyeres pörg. 
  - középről    -      „             „           - fonákról    - középre   „      -  1 fonák + 2      „    kiford. 
  - tenyeresről-      „             „            - fonákról – tenyeresre „      -  3 fonák + 1      „ 
  - tenyeresről-tenyeresre    „            -      „   fonákra-középre”      -  2 fonák + 1     „  
  - tenyeresről-középre        „            -     „    fonákra-tenyeresre    - 1 fonák  + 1     „ 
  - fonák½ asztalról            „                                                           - 1 fonák  + 3     „ 
  - tenyeres½ asztalról        „                                                           - 1 fonák  + 2     „  
                                                                                                        - 1 fonák  + 1     „  
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Lányok: A tanult technikai elemek ismétlése, összekötése. 
 

- Fonák nyesett adogatás, 
- Tenyeres nyesett adogatás, 
- Fonák nyesés / labdatartás /, 
- Tenyeres nyesés       „ 
- Tenyeres kontraütés, 
- Fonák kontraütés, 
- Kontraütések összekötése. 

 
Gépnél való gyakorlás: 
 
- Labdatartás helyezési és helyezkedési feladatokkal, oldal és mélységmozgás gyakorlása. 
- Tenyeres kontraütés helyezési és helyezkedési feladatokkal, oldalirányú, mélységben, 
   kifordulásos feladatok, ½, és egész asztalos helyezkedések. 
- Fonák kontraütés helyezési feladatokkal, a középre kapott labdákra való helyezkedés. 
- Kontraütések összekötése, egyszerű és nehezített helyezkedési feladatokkal. 
- A feladatok végrehajtásánál cél:  - a technikai elem hibátlan végrehajtása, 
                                                        - optimális kiinduló helyzet felvétele, 
                                                        - a technikai elem végrehajtásánál a célszerűség,  
                                                           a gazdaságosság szem-előtt tartása, 
                                                        - a helyezkedés és az alkalmazott technikai elem  
                                                           harmonikus összekapcsolása,  
                                                        - a biztonság , és a pontosság növelése.   
 
A tanulók fejlődését meggyorsítja az edzővel való egyéni foglalkozás. A hibajavítás 
eredményesebben és gyorsabban megvalósulhat. Képzettebb játékossal való gyakorlásnál a 
labdamenetek hosszabbak, az összetettebb feladatokat eredményesebben lehet gyakorolni 
 
 
FELMÉRÉS A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL: 
 
a./ Tenyeres kontraütés:               b./ Fonák kontraütés:           c./ Kontraütések összekötése:    
 
- tenyeresről – tenyeresre           - fonákról – fonákra            - 1 fonák+ 1 tenyeres - fonákra  
- középről- fonákra – tenyeresre- fonákról- fonákra-középre- 1 fonák+ 2       „  / kifordulás/ 
- tenyeres½ - asztalról-fonákra   - fonákról - fonákra-tenyeresre-3 fonák+ 1 tenyeres   
- fonák½ asztalról- fonákra       - fonák ½ asztalról – fonákra    - 2 fonák+ 1 tenyeres 
                                                                                                     - 1 fonák+ 1 tenyeres 
                                                                                                     - 1 fonák + 3 tenyeres 
                                                                                                     - 1 fonák + 2 tenyeres 
                                                                                                     - 1 fonák + 1 tenyeres   
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III./  T A K T I K A.  
 
- A taktika jelentősége, szerepe az asztalitenisz játékban. 
- Egyszerű taktikai feladatok a tanult technikai elemek alkalmazásával. 
- Kontraütések taktikai / helyezési, gyorsasági / megoldásai. 
- Pörgetések / dropp labdából / taktikai variációi. 
- Nyesések taktikai változatai.  
- Cél: - A labda tudatos irányítása, a partner oldal, mélységmozgásra kényszerítése. 
         -  Pörgetéseknél a különböző falsok, sebességek alkalmazása. 
         -  Felmérő-mérkőzésen- a partner gyengébb oldalának következetes megjátszása, 
             váratlan oldalváltások, rövid és hosszú nyesések alkalmazása  stb. 
 
IV./  E L M É L E T. 
 
- Ismerje az asztalitenisz keletkezésének történetét, magyarországi megjelenését. 
- A kezdeti időszak felszerelései: ütő-, labda-, asztal-, 
- A felszerelés gondozása, tisztántartása / ütő / 
- Tisztálkodás, öltözködés, étkezés. 
- A drogok káros hatásai.  
- A borítóanyag ragasztásával kapcsolatos tudnivalókat. 
- A tanult technikai elemek értelmi elsajátítása. 
- A labda mozgása: - felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág,  
                                - forgásai: - előre, - hátra, - oldalirányú forgások-  
 
V./ VERSENYEZTETÉS. 
 

- A tanult technikai elemekből háziverseny rendezése. 
- Célja : - a versenyzői készség fejlesztése. 

 
 

Oláh Zsuzsa  Európa-bajnok fonák ütése.        Gergely Gábor tenyeres nyesett adogatása. 
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II. ÉVFOLYAM / 7-8-9 évesek / 
 
C é l k i t ű z é s: 
 
- A korosztálynak megfelelő általános képességek kialakítása. 
- A keringési és légzési szervek továbbfejlesztése, oxigén hiány nélküli aerob körülmények 
   között.  
- A tanult technikai elemek követelményszerinti elsajátítása. 
- Stílus kialakítása a tanuló képességeinek figyelembevételével: 
           - támadó, asztal-közelből,  
           - vegyes, kissé hátrábbról, 
           - védekező, a játéktér minden pontjáról való játék. 
 
T A N M E N E T. 
 Javasolt heti edzésszám: 3x15o perc – Nyáron 3 hét napközi tábor 5x / 2,5+2,5 óra /  
 
KÉPESSÉGFEJLESZTÉS ANYAGA:/ o9.o1.- o8.31.-ig./ 
 
1./ Állóképesség fejlesztés. 
 
- Tartós futás egyéni iramban legalább 7-8 percen keresztül folyamatosan, megállás nélkül. 
- Futás összetett feladatokkal- sarokemelés, térdemelés, felugrások. 
- Futás iram- és irányváltoztatással párokban végzett együttes feladatokkal – jelre helycsere,  
  társ körbefutása stb. 
- Futás akadálypályán, az akadályok számának és magasságának változtatásával, - babzsák, 
   medicinlabda, pad, zsámoly, stb. 
   Követelmény: - Legyen képes 7 percen keresztül egyenletes iramban megállás nélkül futni. 

- Az összetett futó feladatok pontos végrehajtása. 
- A 2ooo m-es futás követelménye: Fiú: 8,2 – 15,3 perc, Lány: 8,5 – 18,o p 

  
2./ Gyorsaság fejlesztés. 
 
- Gyorsfutás 25-6o m-en. 
- Futás sarok- és térdemeléssel, a lépéshossz változtatásával. 
- Futás karikából-karikába történő lépéssel.  
- Futás akadályok felett. Futás cikk-cakkban. 
- Futószökkenésből átmenet gyorsfutásba. 
- A 6o m-es síkfutás teljesítése: Fiú: 8,2 -15,o sec. Lány: 8,2 – 15,5 sec.  
 
3./ Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztés. 
 
- Reagálás vezényszóra, jelekre mozgás közben, 
- Indulások különböző testhelyzetekből 5, 1o, 15 m-en. 
- Futás közben jelre különböző feladatok végrehajtása,- irányváltoztatás, felugrás, megállás, 
   a megjelölt testhelyzet felvétele. 
- Átfutások társak által hajtott ugrókötél alatt – egyénileg és társsal is. 
- Követelmény a rajtok minél rövidebb idő alatti végrehajtása. 
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4./ Erőfejlesztés. 
 
- Kar-, has-, hát-, oldal-, lábizom erősítő gyakorlatok. 
- 4-8 ütemű szabad- és kéziszer-gyakorlatok – ugrókötél, medicinlabda / 1-2 kg-os /,  
   Kézi-súlyzó 1 kg-os, pad, zsámoly. 
- Guggoló-támaszban lábmozgások, karmozgások – kézzel lépegetés előre és vissza. 
- Fekvőtámaszban kar – és lábmozgások helyben, oldalra, mellső és hátsó fekvőtámaszok. 
- Kúszó-, mászó feladatok szerek igénybevételével is – padon, zsámolyon stb.   
- Hanyattfekvésben hasizom erősítés szerek felhasználásával medicinlabda, kézi-súlyzó stb. 
- Ülésben, hanyattfekvésben láb – és törzsemelések előre, oldalra. 
- Oldalon fekvésben láb-, és törzsmozgások. 
- Hason fekvésben kar-, törzs- és lábemelések. 
- Állásban, guggolásban szökdelések helyben, mozgás közben, és szerek felhasználásával. 
- Feladat: a különböző izomcsoportok teherbíró képességének fokozatos növelése. 
 
5./ Ügyesség-fejlesztés.  
 
a./ Általános. 
- Mindkét oldali végtag fejlesztése. 
- Dobások különböző méretű labdákkal egy, és két kézzel, különböző dobásmódokkal- alsó,  
  felső-, a dobás irányával szemben, vagy oldalt helyezkedve. 
- Dobások távolba, célba, mozgó tárgyra- helyből, ill. mozgásból. 
  Cél: legyen képes különböző méretű labdákkal a kijelölt távolságra és célra, 6 kísérletből 
          min.3-szor a helyes találatot elérni.  
- Labdapattogtatás helyben, különböző testhelyzetekben. 
 
b./ Speciális. 
- Pingpongütővel és labdával végzett gyakorlatok jobb és bal kézzel egyaránt. 
- Párban – az egyik irányít, a párja utánozza a feladatokat. 
- Pingponglabdát az ütővel célba ütni – fonák és tenyeres oldallal. 
- A 6-7-8 évesek gyakorlatainak pontosabb és magasabb szinten való végrehajtása. 
 
6./ Izületi mozgékonyság-fejlesztés, izomnyújtás és lazítás. 
 
- Nyújtó- és lazító hatású szabadgyakorlatok – statikus és dinamikus – mozgásokkal.  
- A 6-7-8 évesek anyagának ismétlése. 
 
7./ Testnevelési játékok.  FOGÓJÁTÉKOK. – megegyezik a 6-7-8 éveseknél leírtakkal. 
     EGYÉB JÁTÉKOK – tűz, víz, repülő, - fekete-fehér, „őr-bácsi”, zsámolylabda,  
     - labdacica különböző testhelyzetekből, - célba-dobó versenyek, - sor- és váltóverseny, 
     - szabadulás a labdától, - valamint a 6-7-8 éveseknél tanult játékok.  
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8./ TELJESÍTMÉNYMÉRÉS, ÉRTÉKELÉS. 
 
a./ Aerob állóképesség mérése. 
 
1. Cooper-teszt / m /                               Fiú:  13oo m /min./  -  27oo m / jó / 
                                                              Lány: 12oo m     „      - 24oo m     „ 
 
2. 2ooo m-es futás / perc /                      Fiú:   15,3o        „      -   8,2o       „ 
                                                              Lány:  18,oo        „      -   8,5o       „ 
 
b./ Motorikus próbák:                                 Fiú:                    Lány: 
- Helyből távolugrás / cm /                   13o – 19o cm      12o – 18o cm  
- Egykezes labdalökés / m / - / 2 kg./   3,oo – 8,oo m      3,oo – 5,5o m  
- Kétkezes dobás hátra    „         „         3,oo – 7,5o m      3,oo – 6,oo m 
- Mellső fekvőtámasz 
  karhajlítás-nyújtás / db. /                        12 – 25 db.          1o – 16 db.  
- Hanyattfekvésből felülés / db. per /        25 – 32 db.         18 – 25 db.  
- Hason-fekvésből törzsemelés /perc db./ 22 – 35 db.          22 – 35 db. 
- 4 ütemű fekvőtámasz 1 perc/db.             18 – 22 db.          15 – 22 db.  
 
A feladatok részletes ismertetése az 1-es számú mellékletben található. 
 
c./ Speciális felmérő és gyakorló feladatok.  
     A feladatok részletes ismertetése az 1-es számú mellékletben találhatók. 
     A feladatok végrehajtása a 6-7-8- éveseknél leírtakkal azonos.  
 
II./ T E C H N I K A. 
 
A tanult technikai elemek ismétlése / F I Ú K /  
 
A./ ADOGATÁS. –Tenyeres gyors adogatás. Fonák gyors adogatás.  
 
B./ FOGADÁS.     –Tenyeres egyszerű droppal. Fonák egyszerű droppal. 
 
C./ PÖRGETÉS.    –Tenyeres pörgetés dropp-labdából. 
                               - Fonák pörgetés dropp-labdából. 
 
D./DROPPÜTÉS.  - Pörgetés kezelése: - fonákkal, - tenyeressel, - összekötéssel. 
 
 
Az ismétlések célja: A tanult technikai elemek biztosabb, pontosabb, magasabb  
                                 szinten való végrehajtása. Az esetleges hibák kijavítása. 
                                 A helyezkedés / lábmunka / harmonikus összekapcsolása a 
                                 technikai elemek végrehajtásával.  
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ÚJ TECHNIKAI ELEMEK TANULÁSA.  /1. Képzési időszak: o9.o1.– 12.31- ig./ 
 
A./ ADOGATÁS.  - Tenyeres alulnyesett hosszú. 
                               - Tenyeres alulnyesett rövid. 
                               - Fonák alulnyesett hosszú. 
                               - Fonák alulnyesett rövid. 
     Megjegyzés: Az adogatások végrehajtásának technikája megegyezik a lányok oktatási  
                          anyagában leírtakkal. 
                        - A hozzáállás, a technika végrehajtása a tanultak szerint történjen. 
                        - A megfelelő nyesés eléréséhez a labda alsó ívét kell az ütővel eltalálni. 
                          A labda forgásának sebességét, az ütő és a labda találkozása  
                          / vékonyan, vastagon /, valamint a mozdulat gyorsasága határozza meg. 
                        - A rövid adogatások végrehajtásánál minimum 2-szer pattanjon a labda a  
                           másik térfélen.   
 
Adogatások gyakorlása:  
 
- Tenyeres alulnyesett hosszú adogatás: - fonákra, középre, tenyeresre helyezve. 
- Tenyeres         „         rövid          „       -       „             „               „            „ 
- Fonák              „        hosszú        „       -        „            „               „            „ 
- Fonák              „        rövid           „        -      „             „              „             „  
 
NYESÉSEK / labdatartás / TANULÁSA, GYAKORLÁSA. 
 
A fonák és a tenyeres nyesés végrehajtásának technikája megegyezik a lányoknál leírtakkal. 
 
- Fonák-nyesés, helyezési feladatokkal. 
- Tenyeres-nyesés, helyezési feladatokkal. 
- A két oldal összekötése. 
 
- „A” rövid nyesett adogatás fonákra,               - „A” rövid nyesett adogatás tenyeresre, 
  „F” fonák nyesés, fonákra                                  „F” tenyeres nyesés tenyeresre, 
  Mindkét fél fonákot nyes fonákra helyezve.       Mindkét fél részéről tenyeres labdatartás.  
 
- „A” rövid nyesett adogatás fonákra,                - „A” rövid nyesett adogatás fonákra, 
  „F” fonák nyesés 1 fonákra + 1 középre,            „F” fonák nyesés 1 fonákra + 1 tenyeresre, 
  „A” 1 fonák + 1 tenyeres nyesés fonákra           „A” 1 fonák + 1 tenyeres nyesés fonákra. 
         / 5 percenként csere /                                        / 5 percenként csere / 
 
- „A” rövid nyesett adogatás szabadon helyezve,-„A” rövid nyesett adogatás szabadon  
  „F” az érkező labdától függően nyes fonákra,            helyezve, 
  „A” fonákkal szabadon nyesi a labdát.                       Mindkét fél részéről nyesés szabadon, 
         / 5 percenként csere /                                            helyezve. 
- A technika végrehajtása párhuzamos az asztallal, az ütővel a labda alsó ívét kell eltalálni egy 
alávágott mozdulattal. A helyezkedés hajlított térddel történik oldal és mélységmozgással. 
A nyeséseket lehet variálni,- éles, - tolt, - röviden helyezve, - hosszan éles nyeséssel helyezve. 
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C./ PÖRGETÉSEK. 
 
- Tenyeres előkészítő pörgetés nyesett labdából / támadóra /: 
 
- Kiinduló-állás: az asztalhoz viszonyítva az ütőt tartó kéz felé elfordulunk. Térdben és 
bokában a lábakat behajlítjuk, a testsúly az ütőt tartó kéz felöli lábon van. Az asztaltól való 
távolság az érkező labda tetőpontjától függ. 
- A mozdulat végrehajtása: az ütő szembedől a hálóval, szöge attól függ milyen nyesés 
érkezik. A labdát a tetőponton, vagy kissé utána vékonyan kell eltalálni az ütő felső részével, 
miközben az alsó kar felfelé irányuló mozgást végez, a nyeséstől függően a homlok irányába 
/ fölötte vagy alatta / vezetjük. 
- A felsőtest a mozdulat irányába felemelkedik, a testsúly az ütőt tartó kéz felöli-lábról 
áthelyezzük a másikra.  
- A pörgetés végrehajtása során 2 sebességet különböztetünk meg: 
                        a./ lassú a rávezető szakaszban, 
                        b./ felgyorsulót az ütő-labda találkozásakor. 
- Fontos a végrehajtás sorrendjének betartása: 
                        1. helyezkedés a labdára, 
                        2. a kiinduló-helyzet felvétele, 
                        3. a kar, a felsőtest, és a láb egyidejű harmonikus mozgása. 
 
- Rávezető gyakorlatok: - árnyékolás, - gumikerék hajtása. 
- Gyakorlása labdával: 
 
- „A” rövid nyesett adogatás helyezve,        - „A” rövid nyesett adogatás helyezve, 
  „F” hosszan nyesi a labdát fonákra,             „F”  hosszan nyes középre, 
  „A” alapállásból kifordul, tenyerest             „A” helyezkedik, tenyerest pörget középre, 
         pörget fonákra,                                       „F” megfogja a labdát, feladatcsere. 
  „F” megfogja a labdát, feladatcsere.  
 
- „A” rövid nyesett adogatás helyezve,        -  „A” rövid nyesett adogatás helyezve, 
  „F” hosszan nyesi tenyeresre,                        „F” hosszan nyesi a labdát fonákra, 
  „A” helyezkedik, tenyerest pörget                „A” alapállásból kifordul tenyerest pörget, 
         tenyeresre,                                                     fonákra – középre - tenyeresre, 
 „F”  megfogja a labdát, feladatcsere.             „F”az érkező labdától függően droppol helyezve, 
                                                                        „A” megfogja a labdát, ismétli a feladatot. 
                                                                               / 5 perc után feladatcsere / 
 
- „A” rövid nyesett adogatás helyezve,         - „A” rövid nyesett adogatás helyezve, 
  „F” hosszan nyesi a labdát középre,              „F” hosszan nyes tenyeresre, 
  „A” tenyerest pörget: fonákra – középre,      „A”tenyerest pörget: fonákra – középre - 
        - tenyeresre,                                                    tenyeresre, 
  „F” droppol helyezve,                                    „F” droppol helyezve, 
  „A” megfogja a labdát, ismétel.                     „A” megfogja a labdát, ismétel. 
         / 5 perc után feladatcsere /                               / 5 perc után feladatcsere / 
A FELADATOKAT ADDIG KELL GYAKOROLNI AMIG 1o KISÉRLETBŐL, 
1O SIKERES VÉGREHAJTÁS NEM LESZ RENDSZERESEN !!! 
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Fonák előkészítő pörgetés nyesett labdából / támadóra /. 
 
- Kiinduló állás: terpeszállás, a szabad kéz felé elfordulva, a lábak térdben és bokában 
behajlanak, a felső-test kissé elfordul, a testsúly a szabad kéz felőli lábon van. 
- A mozgás végrehajtása: az ütőt tartó kéz az érkező labdától függően az asztal magasságából 
indul el, a labdával a tetőponton, vagy kissé a leszállóágon találkozik / vékonyan eltalálva /, 
majd felfelé előre enyhén keresztirányú mozgást végez, a testsúly áthelyeződik az ütőt tartó 
kéz felőli lábra. 
- A fonák pörgetés végrehajtásánál a tenyereshez hasonlóan 2 sebességet különböztetünk 
meg: - a mozdulat rávezető szakaszán lassú, az ütő-labda találkozásakor felgyorsulót. 
- Az ütő szöge aszerint változik milyen labda érkezik. Erősen nyesett labdánál nyitottabb, a 
mozdulat kivezetése magasabban, kevésbé nyesett, vagy magasabb labdánál zártabb, a 
mozdulat kivezetése alacsonyabb ívű lesz.  
 
- Rávezető gyakorlatok: - árnyékolás, gumikerék hajtása  
- Gyakorlása labdával: 
 
- „A” alulnyesett hosszú adogatást ad fonákra, - „A” alulnyesett hosszú adogatás fonákra, 
          a visszaérkező labdát megfogja,                „F”  fonák előkészítő pörgetés fonákra, 
  „F”  fonák előkészítő pörgetés:                         „A”  fonák dropp fonákra helyezve, 
          Fonákra, – középre, – tenyeresre.              „F”  megfogja a labdát, feladatcsere. 
          / 5 perc után csere / 
 
- „A” alulnyesett hosszú adogatás  
         fonákra helyezve 3-szor, 
  „F” fonák előkészítő pörgetés, 
         fonákra - középre – tenyeresre, 
  „A” az érkező labdától függően droppol, 
  „F” a 3 sikeres helyezett pörgetés után feladatcsere. 
 
A FELADATOKAT ADDIG KELL GYAKOROLNI, AMIG 1O KÍSÉRLETBŐL MIND  
A 1O SÍKERES NEM LESZ / egymás után 2x- 3x-4x-5x /! 
 
2. Képzési időszak: / o1. o2. – o6. l5.-ig. / 
 
VÉDŐJÁTÉKOS KIVÁLASZTÁSA. 
 
Azok jöhetnek szóba, akik az átlagtól lassúbb mozgásúak, a gyorsan érkező labdákat nem 
tudják lereagálni, gyakran elszorulnak az asztaltól, de nem ügyetlenek, az eddig tanult 
technikai elemeket jól elsajátították.  
 
Labdatartás: - fonák nyesés, - tenyeres nyesés, - a két oldal összekötése. 
A nyesések végrehajtása megegyezik a lányok anyagában leírtakkal.  
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PÖRGETÉS VISSZAADÁSA NYESÉSSEL. 
 
FONÁK VÉDEKEZŐ-NYESÉS: 
 
- Kiinduló-állás: a fonák oldal felé kissé elfordulva, a térdek hajlítottak, a törzs elfordul. 
- Az ütő kiinduló helyzete: az ellenkező váll magasságában van. 
- A mozdulat végrehajtása: előre lefelé a térdek előtt történik, a testsúly az ütőt tartó kéz felőli 
lábra áthelyeződik, az ütő a labdával a leszállóágban – az asztal szintje, vagy kissé alatta 
találkozik, majd az érkező labdától függően tovább vezetve fejeződik be. Az ütő szöge az 
érkező labda pörgésétől függően változik- zártabb vagy nyitottabb lesz. . 
- A technikai elem végrehajtásánál kiemelt figyelmet kell fordítani a lábak, a felső-test, és a 
karmozdulat harmonikus együttműködésére. A labda hátsó, majd alsó ívére kell rávezetni az 
ütőt, az érkező pörgetéstől függően.  

 
 
- Rávezető gyakorlat: - árnyékolás.   
- Gyakorlása labdával:  
 
- „A” fonák gyors adogatás fonákra,            - „A” fonák gyors adogatás fonákra, 
  „F”  fonák védőnyesés fonákra.                    „F”  fonák nyesés fonákra,  
                                                                         „A” fonákot pörget, majd kifordul tenyerest  
                                                                                 pörget, fonákra folyamatosan. 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F” hosszan nyesi a labdát helyezve, 
  „A” folyamatosan pörget fonákra. 
 
TENYERES VÉDEKEZŐ-NYESÉS.- Pörgetés visszanyesése. 
 
- Kiinduló-állás: az asztalhoz viszonyítva az ütőt tartó kéz felé elfordul, a térdek behajlítva, a 
testsúly az ütőt tartó kéz felöli lábon van. 
- A nyeső mozdulat végrehajtása: a tenyeres oldal felőli váll magasságából indul előre lefelé 
haladva, a labdával – leszállóágon – az asztal magasságában, vagy kissé lejjebb találkozik, az 
ütő kivezetése a térdek előtt történik az érkező pörgetéstől függően, a testsúly áthelyeződik a 
másik lábra. 
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Rávezető gyakorlás: - árnyékolás. 
Gyakorlás labdával:  
 
- „A” gyors adogatás tenyeresre,                   - „A”gyors adogatás tenyeresre, 
  „F” tenyeres nyesés, tenyeresre.                    „F” tenyeres nyesés, tenyeresre, 
                                                                         „A” tenyeres pörgetés: 1x, 2x, 3x, 4x, 5x, 6x, 
- „A” gyors adogatás tenyeresre,  
  „F”  folyamatos tenyeres védés, 
  „A” folyamatos tenyeres pörgetés. 
 
Törekedni kell mindkét fél részéről az 5-1o tenyeres pörgetés, ill. védés elérésére! 
 
 
Előkészítő pörgetések helyezve: 
 
- „A” gyors adogatás fonákra, 
  „F”  fonák nyesés, 
  „A” tenyeres előkészítő pörgetés: 4x-5x-6x-7x-8x fonákra + 1x a tenyeresre, 
  „F”  az érkező labdától függően nyesi vissza fonákra, vagy középre. 
 
- „A” gyors adogatás tenyeresre, 
  „F”  tenyeres nyesés       „ 
  „A” tenyeres előkészítő pörgetés: 4x-5x-6x-7x-8x tenyeresre + 1x fonákra helyezve, 
  „F” az érkező labdától függően nyesi vissza tenyeresre, vagy középre. 
 
- „A” gyors adogatás szabadon helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát szabadon helyezve, 
  „A” előkészítő pörgetések szabadon helyezve. 
 
A gyakorlatokat fokozatosan növekvő időtartamban végeztetni, a technikai elem szabályos 
végrehajtásának igényével.  
Taktikai megoldások gyakorlása. 
 
Fonák előkészítő pörgetés védőjátékosra folyamatosan- fonákra, - középre, - tenyeresre, 
szabadon helyezve.  
 
A tanult technikai elemek gyakorlása adogatógéppel: 
 
- Tenyeres és fonák előkészítő pörgetések dropp-labdából, helyezés és helyezkedési 
feladatokkal. A biztonság, a pontosság növelése, hibajavítás, a láb és a karmozgás harmonikus 
összekapcsolása. 
- Tenyeres és fonák előkészítő pörgetések nyesett labdából, helyezési és helyezkedési 
feladatokkal. 
- A tanult technikai elemek gyakorlása, összekötése soklabdás edzés keretében. 
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C É L: 
 
- A lábmunka gyakorlása / oldal és mélységmozgás /, 
- Technikai elemek összekötése. 
- Hibajavítás. 
- A labdabiztonság, pontosság, hatékonyság növelése.  
 
3. Képzési időszak: o6.16.- o8.31.-ig.  
 
A nyári tanítási szünet intenzív edzésmunkára nyújt lehetőséget a fizikai és a technikai 
képzésben egyaránt. Az elmúlt tíz hónapban tanultak ismétlésére nagyobb lehetőség nyílik, a 
hibás mozdulatokat ki lehet javítani. A tanult technikai elemeket kell összerakni. 
Az ismétlések során a következő szempontok betartására kiemelt figyelmet kell fordítani: 
 
- Az optimális kiinduló helyzet felvételére, 
- A testsúly áthelyezésekre, 
- Az ütő-labda találkozására: - felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág, 
                                               - a feladatnak megfelelő ütő-labda / vékony-vastag / találatára, 
                                               - a sebességre- lassan, vagy gyorsan ütjük meg a labdát, 
                                               - a mozdulat hosszára, 
                                               - a labda helyezésére, 
                                               - a biztonság, pontosság, hatékonyság elvének a betartására. 
 
 
FELMÉRÉS A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL. 
 
a./ Tenyeres pörgetés dropp-labdából:     b./ Fonák pörgetés dropp-labdából: 
 
- fonákról,   - fonákra helyezve                     - fonákról  -  fonákra helyezve 
- középről,   -       „           „                            - fonákról  -  középre       „ 
- tenyeresről-       „           „                            - fonákról  -  tenyeresre     „ 
- tenyeresről- tenyeresre  „                             - fonákról  - fonákra – középre helyezve  
-         „        - középre      „                             - fonákról  - fonákra – tenyeresre    „ 
-         „        - fonákra       „ 
- fonák½- asztalról -         „ 
- tenyeres½ - asztalról      „ 
 
c./ Pörgetések összekötése dropp-labdából: 
 
- 1 fonák  +  1 tenyeres pörgetés, 
- 1 fonák  +  2 tenyeres / kifordulással és egész asztalon / pörgetés 
 
- 3 fonák  +  1 tenyeres pörgetés, 
  2 fonák   +  1       „            „ 
  1 fonák   +  1       „            „, 
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- 1 fonák  +  3 tenyeres pörgetés 
  1 fonák   +  2       „            „ 
  1 fonák   +  1       „            „ 
 
d./ Tenyeres pörgetés nyesett labdából:   
 
- fonákról – középről – tenyeresről - fonákra helyezve, 
- tenyeresről – tenyeresre – középre helyezve. 
 
e./ Fonák pörgetés nyesett labdából: 
 
- Fonákról – fonákra – középre – tenyeresre helyezve.        
 
További követelmények:  
 
- Az adogatásokat biztosabban, pontosabban, erősebb nyesésekkel végrehajtani. 
- Minden adogatás – fogadáshoz a megfelelő kiinduló helyzetet felvenni. 
- A gyakorlatok végrehajtásánál kiemelt figyelmet kapjon az érkező labdákra történő 
helyezkedés, valamint a két oldal /tenyeres – fonál / harmonikus összekapcsolása. 
 
L Á N Y O K.  
1. Képzési időszak: - o9. o1. – 12. 31.-ig.  
 
A tanult technikai elemek i s m é t l é s e: 
 
A./ ADOGATÁS. 
     - Fonák alulnyesett hosszú adogatás. 
     - Tenyeres     „             „            „ 
     - Tenyeres gyors adogatás. 
     - Fonák gyors adogatás. 
 
B./ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
     - Fonák nyeséssel helyezve. 
     - Tenyeres   „               „ 
     - Tenyeres kontraütéssel helyezve. 
     - Fonák kontraütéssel            „ 
 
C./ KONTRA-ÜTÉSEK. 
     - Tenyeres kontraütés helyezve. 
     - Fonák kontraütés            „ 
     - Kontraütések összekötése. 
 
D./ LABDATARTÁS / nyesés / 
     - Fonák nyesés, helyezéssel, 
     - Tenyeres nyesés      „ 
     - A két oldal összekötése. 
A tanult technikai elemeket biztosabban, pontosabban, magasabb színvonalon végrehajtva!!! 
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Új technikai elemek tanulása: 
 
A./ ADOGATÁS. 
      - Alulnyesett rövid adogatás –Tenyeressel, - fonákkal helyezve. 
                                                    - Követelmény: - a rövid adogatásnál minimum 2-szer  
                                                       pattanjon a labda a másik térfélen. 
                                                    - Az adogatás végrehajtásakor a láb és a karmozgás  
                                                      együttműködésére van szükség.  
                                                    - Az ütő és a labda találkozásakor gyors mozdulattal  
                                                       alávágunk a labdának, az ütő megáll, kivezető szakasz  
                                                       nincs.   
Gyakorlása:  
- Tenyeres rövid adogatás:                           - Fonák rövid adogatás: 
   fonákra – középre – tenyeresre helyezve    fonákra – középre – tenyeresre helyezve 
 
 Oldalfalsos hosszú adogatások: - Lendületes oldalirányú mozdulat végrehajtása, 
                                                      az ütővel a labda oldalsó ívét eltalálva,  
                                                      hosszú kivezető szakasszal.  
 
Gyakorlása: 
- Tenyeressel: – fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
- Fonákkal:      - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
 
B./ ADOGATÁSOK FOGADÁSA. 
 
Alulnyesett rövid adogatásokat: 
a./ Tenyeressel-fonákkal röviden helyezve. 
 
Végrehajtása: 1. Kiinduló alapállásból előre helyezkedünk a rövid labdára, megállunk, 
                       2. A labdát a tetőponton / nehezebb megoldás a felszálló-ágon/ eltalálva, az  
                           érkező falstól függő ütőszöggel, finom  kissé oldalirányú mozdulattal  
                           a célnak megfelelően helyezzük át a másik oldalra. Ha lemaradunk a  
                           labdáról, abban az esetben csak a leszálló-ágon találkozik az ütő a labdával, 
                           ebben az esetben könnyen magas labdát adhatunk. 
                       3. A labda áthelyezése után gyorsan visszahelyezkedünk abba az állásba, 
                           ahonnan a hosszú, vagy ismételten rövid labdára, jól tudunk helyezkedni.  
 
b./ Tenyeres - fonák indítással helyezve:  
 
Végrehajtása tenyeressel: 
A rövid adogatás kezelésének egyik igen fontos technikai eleme. Kizárólag asztal-fölött 
alkalmazzuk. Hosszan játsszuk meg az asztal alapvonalára, így az ellenfelet az asztaltól való 
hátramozgásra késztetjük. A technika eredményes végrehajtásához figyelembe kell venni az  
érkező rövid labdában lévő forgást / nagyon nyesett, nyesett, oldalnyesett, üres /, valamint az 
időben történő helyezkedést, aminek a segítségével a tetőponton tudjuk eltalálni a labdát. 
Az alkalmazott technikánál jelentősebb szerepet játszhat a helyezés, mint a gyorsaság. 
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Hibalehetőségek:  
- Ha a labdát túl későn a leszállóágban találjuk el és nem a tetőponton. 
- Ha az ütő szöge az érkező labdától függően nem zárt a találat pillanatában,  
  illetve, ha a találat után az ütőt túl magasra vezetjük. 
- Ha csak a csuklót használjuk és az alkart nem, a megfelelő tempót nem mindig érhetjük el, 
és a helyezés sem lesz pontos. Az alkar és a csukló finoman összehangolt mozgása 
eredményezi az ütéstechnika pontos kivitelezését. 
 
A fonák indítás végrehajtásánál a kisebb eltérések a következők lehetnek: 
- A tenyeres indításnál majdnem kizárólag a jobb lábbal / jobb kezes / lépünk előre az asztal 
alá, a fonák indításnál a bal lábbal is beléphetünk, ha a labda inkább a fonák oldalvonal felé 
érkezik, mint a középvonal felé. Ha az előbbi eset áll fenn a ballábat nem az asztal alá, hanem 
az asztal mellé is helyezhetjük, így közelebb léphetünk a labdához.  
A másik eltérés az, hogy a fonák indításnál a csuklót közvetlen a találati fázis előtt 
erőteljesebben visszahúzzuk / a tenyeres indításnál az alkar megy hátra /, a csukló 
erőteljesebb mozgása következtében a labdát meglehet pörgetni / felső fals /. 
A hibaforrások hasonlóak, mint a tenyeres indításnál.  
 
Indítások gyakorlása tenyeressel-fonákkal az asztal különböző pontjaira helyezve. 
 
c./ Rövid adogatás fogadása hosszú, éles nyeséssel helyezve.   
 
Taktikai céllal alkalmazandó, mert rosszul végrehajtva az ellenfelet hozhatjuk támadási - 
pozícióba. A meglepetés erejével hasson, jól végrehajtva eredményesen alkalmazhatjuk a 
lepörgetéseket.  
 
Az adogatások fogadásánál elsődleges követelmény: 
- az érkező labdától és a taktikai céltól függő megoldás kiválasztása, 
- a röviden kezelt, vagy indított labdáknál a finom labdaérintés, 
- a biztonság, pontosság, és a hatékonyság, 
- az érkező labdától függő helyezkedés / oldal- és mélységmozgás / 
- a testsúly áthelyezések,  
- a gazdaságos mozgás / ne legyen túlmozgás /, 
- az ütő és a labda optimális ponton való találkozása.  
 
- Hosszú adogatások fogadása: - Fonák ütéssel helyezve 
                                                  - Tenyeres ütéssel   „ 
                                                  - Tenyeres pörgetéssel helyezve. 
 
 
KONTRA ÜTÉSEK ÖSSZEKAPCSOLÁSA A TANULT ADOGATÁSOKKAL  
ÉS FOGADÁSOKKAL.  
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C./ BEFEJEZŐ ÜTÉSEK.  
 
1./ Tenyeressel helyezve. 
2./ Fonákkal              „ 
 
A mozdulat végrehajtása hasonló a kontraütésekéhez azzal a különbséggel, hogy 
- hosszabb a rávezető szakasz, 
- gyorsabb a mozdulat végrehajtása, 
- az egész test nagyobb lendülettel vesz részt a végrehajtásban, 
- a labdát a csúcsponton ütjük meg, 
- a fonák befejező ütésnél a csukló mozgása rásegítő, irányító jellegű, 
- magas, feldobott labdákat minden esetben tenyeressel ütjük meg, fonákkal kisebb  
  a labda gyorsasága, könnyen ellehet hibázni, a helyezés sem pontos.  
A befejező ütések sikeres végrehajtásának követelményei: 
- helyezkedés, a legjobb pozíció biztosítása a végrehajtáshoz, 
- a megfelelő labda kiválasztása, 
- az ütés gyorsaságának megválasztása, 
- az ütővel a labdára való ráfordítás,  
- az ütés helyezése a helyzetnek megfelelően, a legtöbb esetben az ellenfél fonákjára  
  ütjük a labdát, kivételes esetben helyezzük a tenyeres oldalra. 
 
Feladatok a befejező ütések alkalmazására: 
 
- „A” gyors adogatás tenyeresre,                     - „A” gyors adogatás fonákra, 
  „F”  tenyeres kontraütés tenyeresre,                „F”  folyamatos fonák kontra fonákra, 
  „A” folyamatos tenyeres kontraütés,               „A” a kedvező labdát tenyeresre fordítja, 
         a kedvező labdából tenyeres befejező       „F” tenyeres befejező ütés: 
         ütést üt az asztal meghatározott pontjára,        tenyeresre – középre – fonákra  
         - 1o sikeres ütés után feladatcsere.                   -1o sikeres ütés után csere. 
 
- „A” gyors adogatás fonákra,                           - „A” gyors adogatás fonákra, 
  „F”  folyamatos fonák kontra fonákra,              „F”  fonák kontra fonákra, 
  „A” a kedvező labdára kifordul, tenyeres          „A” a kedvező labdából fonák befejező 
          befejező ütést üt, helyezve:                               ütést üt helyezve, 
          fonákra, – középre, – tenyeresre,                     - 1o sikeres ütés után csere, 
         - 1o sikeres ütés után csere,   
 
- „A” gyors adogatás szabadon helyezve, 
  „F”  kontraütés szabadon helyezve, 
  „A”- „F” aki kedvező labdát kap tenyeres, vagy fonák befejező ütést üt helyezve. 
 
A SIKERES VÉGREHAJTÁS LEGFONTOSABB KÖVETELMÉNYE  
A MEGFELELŐ LABDA KIVÁLASZTÁSA!!!  
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D./ NYESÉSEK. 
 
- Rövid labdából „ támadó „ nyesések: 
  
Alkalmazása rövid játék során taktikai céllal, meglepetésszerűen végrehajtva. 
Rövid gyors mozdulattal, nyitott ütővel / az érkező labdától függ / a labda hátsó-alsó ívét 
eltalálva hajtjuk végre. 
Fonákkal: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve, 
Tenyeressel: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve, 
Gyakorlása: rövid adogatások fogadásával, rövid játék során. 
 
E./ PÖRGETÉSEK. 
 
1./ Tenyeres előkészítő pörgetés nyesett labdából helyezve. 
2./ Tenyeres előkészítő pörgetés dropp labdából helyezve. 
3./ Fonák előkészítő pörgetés nyesett labdából helyezve. 
 
Megjegyzés: A pörgetések végrehajtása, valamint gyakorlásának és követelményének anyaga 
                  megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. Az előkészítő pörgetések alkalmazásánál 
                  törekedni kell a ki nem kényszerített hibák csökkentésére. 
 
F./ DROPPÜTÉSEK- Pörgetések kezelése. 
 
- Nyesett labda pörgetése után, 
- Dropp labda          „           „ 
- Tenyeressel-fonákkal végrehajtva. 
 
Megjegyzés: 
A dropp ütések végrehajtása, valamint, gyakorlásának és követelményének anyaga  
megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 
 
II./ Képzési időszak: 
     / o1.o2.- o6.15.-ig/ 
 
G./ VÉDŐJÁTÉK. 
 
Pörgetés visszanyesése: - Fonákkal helyezve, 
                                       - Tenyeressel   „  
                                       - Összekötéssel „ 
 
Megjegyzés: A kétoldali védőnyesések végrehajtása, valamint gyakorlásának, és 
követelményének anyaga megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 
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Gyakorlatok az újonnan tanult technikai elemek összekapcsolására: 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,               - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja fonákra,                                 „F” hosszan nyesi fonákra, 
  „A” fonák kontra szabad fordítással,      „A” fonák pörgetés fonákra, 
  „F”  tenyeres pörgetés, vagy ütés,           „F” fonák dropp tenyeresre, 
  „A” szabad játék.                                     „A” tenyeres pörgetés szabadon helyezve. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja középre,                                 „F”  hosszú támadó nyesés középre, 
  „A” tenyeres pörgetés tenyeresre,            „A” tenyeres pörget szabadon. 
  „F” tenyeres dropp szabadon, 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                 - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja tenyeresre,                              „F”  hosszú támadó nyesés tenyeresre, 
  „A” tenyerest pörget szabadon.                 „A” tenyerest pörget szabadon. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                  - „A” hosszú oldalfalsos adogatás, 
  „F”  röviden fogad helyezve,                      „F” az érkező labdától függően pörgeti, 
  „A” a labdától függően választ                          vagy üti a labdát, 
        - rövid visszaadás helyezve,                 „A” szabad játék a legjobb válaszlépés  
        - indítás                       „                                alkalmazásával. 
        - éles hosszú nyesés    „  , közül, 
  „F” szabad játék. 
 
- „A” meglepetésszerű, „kil őtt” adogatás     - „A” hosszú oldalfalsos adogatás, 
         helyezve,                                                 „F” / védőjátékos/ fonák nyesés, 
  „F” fogadás az érkező labdától függően,       „A” 1 fonák pörgetés után kifordul, 
  „A” szabad játék.                                                   folyamatosan tenyerest pörget fonákra 
                                                                                 helyezve, a kedvező labdából átfordít 
                                                                                 a tenyeres oldalra, ha magas labda érkezik, 
                                                                                 tenyeres befejező ütést alkalmaz, ha lapos 
                                                                                 labdát kap, kezdi elölről, 
                                                                           „F” nyesések variálása hosszan, röviden,  
                                                                                 erősen, toltan. 
 
A gyakorlatok végrehajtásánál követelmény a biztonság, pontosság, a szabályos mozdulatok 
végrehajtása. A lábmunka / oldal és mélységmozgás / harmonikus összekapcsolása a technikai 
elem végrehajtásával. A gyakorlatok végrehajtásánál versenyszellem alakuljon ki a játékosok 
között. Az összetett feladatok végrehajtásánál előforduló hibákra az edző azonnal reagáljon,  
ellenőrzés nélkül ne játszanak a gyerekek! 
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A tanult technikai elemek gyakorlása adogatógéppel: 
 
1./ Tenyeres pörgetés dropp labdából tenyeresről, - középről, - fonákról helyezési feladatokkal 
      / 3o mp.- 4o mp. – 5o mp – 6o mp. társ cserével / 
2./ Fonák kontra összekötése tenyeres pörgetéssel, helyezési feladatokkal. 
3./ Tenyeres pörgetés nyesett labdából folyamatosan technika – taktikai feladatokkal. 
 
A tanult technikai elemek gyakorlása soklabdás feladatokkal: 
 
C É L: - a lábmunka gyakorlása, - a technikai elemek összekötése, - hibajavítás,  
              biztonság, pontosság, hatékonyság növelése, - gyorsaság fejlesztése. 
 
3./ Képzési időszak. 
    / o6.16.-o8.31.-ig/ 
 
A nyári tanítási szünet a legintenzívebb képzési időszak. 
A heti 4x2,5 óra , a napközi táborozás során 5x 2,5 + 2,5 óra kiváló lehetőséget nyújt a az 1o 
hónapban tanultak ismétlésére, a technikai elemek összekapcsolására, a feladatok magasabb 
szinten való végrehajtására. Kellő figyelmet lehet fordítani, és ellenőrizni. 
- Az optimális kiinduló helyzet felvételére, a testsúly megfelelő áthelyezésekre. 
- Az ütő-labda találkozására –felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág, vagy vékony, vastag találatra, 
- A mozdulat sebességére, 
- A mozdulat hosszára, 
- A labda helyezésére, 
- A biztonság, pontosság, hatékonyság elvének a betartására.   
 
FELMÉRÉS A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL.  
 
a./ Tenyeres pörgetés dropp labdából: 
     - tenyeresről: – tenyeresre, - középre, - fonákra, 
     - középről:     - középre, - fonákra, - tenyeresre, 
     - fonákról:     - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
 
b./ Fonák kontra összekötése tenyeres pörgetéssel: 
     - 1 fonák kontra + 1 tenyeres pörgetés, 
     - 1     „         „     + 2 tenyeres pörgetés/ kifordulás + egész asztal / 
     - 3 fonák kontra + 1      „              „ 
        2     „         „    + 1      „              „ 
        1     „         „    + 1      „              „ 
     -  1     „         „    + 3      „              „ 
        1    „         „      + 2      „              „ 
        1    „         „      + 1      „              „   
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c./ Tenyeres pörgetés nyesett labdából: 
  - Fonákról: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve, 
  - Tenyeresről: - tenyeresre,- középre, - fonákra helyezve, 
 
d./ Fonák pörgetés nyesett labdából: - fonákról – fonákra helyezve, 
 
e./ Pörgetések összekötése nyesett labdából: 
  - 3 fonák pörgetés után folyamatos tenyeres pörgetés helyezve, 
  - 2 fonák       „          „            „              „             „             „ 
  - 1 fonák       „          „            „              „             „             „ 
 
III./ TAKTIKA . 
 
  - Taktikus gondolkodásmód kifejlesztése, a taktikai ismeretek   
     alkalmazásának tudatosítása, gyakorlati elsajátítása. 
  - Taktikai feladatok a tanult technikai elemek alkalmazásával. 
 
IV./ ELMÉLET. 
 
  - A tanult technikai elemek értelmi elsajátítása. 
  - Alapvető egészségügyi ismeretek: - tisztálkodás, - öltözködés, - táplálkozás stb. 
  - A SPORTÁG TÖRTÉNETE: - A kialakulás időszaka 1926-ig. 
                                                    - Milyen változások jellemzik ezt az időszakot? 
                                                    - Milyen volt a felszerelés – a játék? 
                                                    - A játék szabályai? 
                                                    - A magyar játékosok sikerei? A korszak legjobbjai? 
 
V./ VERSENYZÉS. 
 
- A tanult technikai elemek alkalmazásával háziversenyeken gyakorolni a pontra való játékot, 
  a taktikai megoldásokat.  
                                                 
 
 

Jakab János junior világbajnok – fonák pörgetése 
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III./ ÉVFOLYAM / 8-9-1o évesek / 
 
C é l k í t ű z é s:  
 
- A fizikai képességek fejlesztésének anyaga hasonló az előző évfolyamoknál alkalmazott 
feladatokhoz, de a gyakorlatok nehézségi fokának és intenzitásának fokozatos emelésével  
kell végrehajtani.  
- Az elsajátított technikai, taktikai elemek elméleti megalapozása, 
  alkalmazásuk tudatosítása.  
- A támadó és a védekező technikai elemek biztonságának, eredményességének növelése, 
   a ki nem kényszerített hibák csökkentése. 
- A sportági ismeret bővítése. 
 
T A N M E N E T. 
Javasolt heti edzésszám: tanítási időben 4x2,5 óra, nyári tanítási szünetben 5x2,5 óra, és  
                                        minimum 3 hét napközi tábor – 5x 2,5 + 2,5 óra  
 
I./ KÉPESSÉGFEJLESZTÉS ANYAGA. / o9.o1. – o8.31.-ig. / 
 
1./ Állóképesség-fejlesztés. 
 
- Tartós futás egyéni iramban legalább 9-1o percen keresztül folyamatosan, megállás nélkül. 
- Futás sarok – és térdemeléssel, keresztlépéssel, oldalazva. 
- Akadályfutás 5o-6o m-es távon akadályok átugrálásával – pad, - labda, stb. 
- Futás iram – és irányváltozatással 1oo-2oo m-es távon. 
- A 2ooo m-es futás követelménye: Fiú: 15,3o - 8,2o, Lány: 18,oo - 8,5o perc. 
 
2./ Gyorsaság-fejlesztés. 
 
- Gyorsfutások 25-6o m-en. 
- Rajtgyakorlatok különböző kiinduló helyzetekből – állás, - térdelőrajt, guggolás,  
   fekvőtámasz, stb. 6o m-en. 
- Fokozó futások 3o-6o m-en. 
- Futószökkenésből átmenet gyorsfutásba. 
- Gyorsfutások irányváltoztatással 2o-3o m-en. 
- A 6o m-es futás teljesítése: fiú: 8,6 – 13,o sec. Lány: 8,5 – 14,o sec.  
 
3./ Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztés. 
 
- Futás közben hangjelzésre irány- és iramváltoztatások. 
- Rajtgyakorlatok jelre különböző kiinduló helyzetekből 25-3o m-en. 
- Párokban mozgás közben egymás mozgását rövid időn belül leutánozni, szerepcserével. 
- Futás közben hang, vagy mozdulat jelekre a megjelölt testhelyzet azonnali felvétele. 
- Társak által hajtott ugrókötéllel szökdelés.   
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4./ Erőfejlesztés. 
 
Kar-, has-, hát-, oldal-, lábizom erősítő gyakorlatok: 
 
- 4-8 ütemű szabad kéziszer-gyakorlatok/ ugrókötél, pad, zsámoly, bordásfal,  
  medicinlabda 1-2 kg., kézi-súlyzó  1-2 kg-os. 
- Különböző test-helyzetekben helyben végzett erősítő gyakorlatok: guggoló-támasz,  
fekvőtámasz, ülés. 
- Szerekkel a kézben / medicinlabda, kézi-súlyzó / kis kiterjedésű mozgások – guggoló-
állásból kilépés előre, hátra, oldalra, terpeszállásba, kézi-szer emeléssel magas-tartásba. 
- Szerekkel a kézben nagyobb kiterjedésű mozgások előre, hátra, oldalt – galoppszökdelés 
medicinlabdával a kézben előre, hátra, oldalt. 
- Ugrókötéllel szökdelés helyben, haladás közben, álló és guggoló helyzetben.  
- A teljesítmény-mérésnél szereplő motorikus próbák gyakorlatai az ismétlésszámok és a 
pihenőidők megfelelő változtatásával.  
 
5./ Ügyesség-fejlesztés. 
     Mindkét oldali végtag fejlesztése. 
 
- Különböző méretű labdák használata a gyakorlatoknál. 
- A labda feldobása, elkapása egy és két kézzel. 
- A labda feldobása közben különböző feladatok végrehajtása – fordulat, guggolás, felugrás. 
- Labdaütögetés jobb, illetve bal kézzel helyben, különböző testhelyzetekben.  
- Labdavezetés mozgás közben- kézzel, lábbal, és különböző testhelyzetekben: pókjárás, 
négykézláb-járás, stb. 
- Pingpongütővel és labdával végzett gyakorlatok egyénileg, párban, különböző 
testhelyzetekben. 
 
6./ Izületi mozgékonyság fejlesztése – izom-nyújtás, és lazítás. 
     Nyújtó – és lazító hatású szabad, és bordásfal gyakorlatok: 
 
- Állásban végzett nyújtó hatású kar-, váll-, törzs-, lábgyakorlatok. 
- Guggolásban hát-, lábizom nyújtó gyakorlatok. 
- Térdelésben, térdelőtámaszban csípő-, láb-, hátizom- nyújtó gyakorlatok. 
- Ülésben csípő-, láb-, hát-, oldalizom-nyújtó gyakorlatok. 
- Hanyattfekvésben láb-, hasizom-nyújtó gyakorlatok – hanyattfekvés oldalsó középtartás 
mellkas emelés, támasz fejjel a talajon. 
- Hason fekvésben has-, lábizom nyújtás – hason fekvésben bal kézzel jobb lábujjat húzzuk 
hajlított térddel hátra / combfeszítő izom nyújtása /. 
- Valamint a 7-8-9 éves korosztálynál leírt mozgásanyag. 
 
7./ Testnevelési játékok.  
     Fogójátékok. 
     Egyéb játékok.  
     Megegyezik a 7-8-9 éves korosztálynál leírt mozgásanyaggal.  
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8./ Teljesítménymérés, értékelés. 
 
a./ Aerob állóképesség mérése. 
     1. Cooper – teszt / m /                     Fiú: 13oo m  -  27oo m 
                                                           Lány: 12oo m  - 24oo m 
 
      2. 2ooo m-es futás / perc /           Fiú:     15,3o perc -  8,2o perc 
                                                          Lány:   18,oo   „    -  8,5o   „ 
    
b./ Motoros próbák:                              Fiú:                          Lány: 
1. Helyből távolugrás                    13o – 19o cm          12o – 18o cm 
2. Egykezes labdalökés/m/2kg./   3,oo – 8,oo m          3,oo – 5,5o m  
3. Kétkezes dobás hátra „     „      3,oo – 7,5o m          3,oo -  6,o o m 
4. Mellső fekvőtámasz                    12 – 25 db.               1o – 16 db.  
    karhajlítás - nyújtás / db. / 
5. Hanyattfekvésből felülés             25 – 32 db.               18 – 25 db. 
     / perc/db. / 
6. Hason-fekvésből törzsemelés      22 – 35 db.               22 – 35 db.  
    / perc/db. / 
7. 4 ütemű fekvőtámasz/ perc/db./   18 – 22 db.               15 – 22 db.  
 
A feladatok részletes ismertetése az 1-es számú mellékletben található.  
 
c./ Speciális felmérő és gyakorló feladatok: 
    A feladatok végrehajtása a 7-8-9 éves korosztálynál leírtakkal azonos. 
    A részletes ismertetés az 1-es számú mellékletben található.  
 
 
II./ TECHNIKA. / 1. Képzési időszak- o9.o1.- 12.31.-ig. / 
      A tanult technikai elemek ismétlése. 
      F I Ú K: 
 
A./ ADOGATÁS. 
      - Tenyeres alulnyesett hosszú.         - A hosszú adogatás erős nyeséssel helyezve.  
      - Tenyeres         „         rövid.           - A rövid adogatás minimum 2-szer pattanjon  
      - Fonák              „        hosszú.             a másik térféle. 
      - Fonák              „        rövid. 
 
B./ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
      A hosszú adogatásokat: 
      - Tenyeres előkészítő pörgetéssel helyezve. – 1o kísérletből, 1o sikeres pörgetés   
      - Fonák előkészítő pörgetéssel            „         - 1o         „         1o       „           „ 
 
      A rövid adogatásokat: 
      Fonákkal – tenyeressel: - röviden, - indítva, - éles nyeséssel helyezve. 
 
      A fogadási mód megválasztása az érkező adogatástól függően, biztonság, pontosság, 
      hatékonyság követelményével. 
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C./ PÖRGETÉSEK. 
 
- Tenyeres előkészítő pörgetés dropp-labdából helyezve. 
- Tenyeres előkészítő pörgetés nyesett labdából helyezve / támadóra, védőjátékosra / 
- Fonák előkészítő pörgetés dropp-labdából helyezve. 
- Fonák előkészítő pörgetés nyesett labdából / támadó és védekező játékosra /  
 
Követelmény: - Az optimális kiinduló-állás felvétele. 
                        - A ki nem kényszerített hibák csökkentése. 
 
D./ DROPPÜTÉS. 
  / pörgetés kezelés/ 
 
- Nyesett labdából érkező pörgetések kezelése. 
- Dropp-labdából érkező pörgetések kezelése. 
- Fonákkal és tenyeressel helyezve. 
 
Az érkező labdától függően az ütőszög megválasztása, a technika végrehajtása a biztonság, a 
helyezés követelményével. 
 
E./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
      Pörgetés lekezelése nyeséssel: - fonákkal, - tenyeressel, - összekötéssel helyezve. 
      Követelmény: 1o folyamatos pörgetés visszanyesése- fonákkal, 
                                                                                          - tenyeressel, 
                                                                                          - összekötéssel 
 
F./ NYESÉSEK. 
     Rövid labdák nyesése helyezve: - fonákkal, - tenyeressel / támadó nyesések gyakorlása / 
 
ÚJ TECHNIKAI ELEMEK TANULÁSA. 
 
A./ ADOGATÁS. 
      Oldalfalsos adogatások tanulása: 
      Hosszú adogatások:- Egy körívszerű mozdulattal, a labda oldalsó ívét eltalálva, a test  
                                        előtt vezetjük el az ütőt. A labda forgása a mozdulat gyorsaságától, 
                                        valamint az ütő-labda találkozásának milyenségétől / vastag-vékony/ 
                                        függ.  
      Rövid adogatások:  - Az ütő a labda oldalsó ívével találkozik gyors mozdulattal, a  
                                        csukló a kívánt irányban mozog, a kar mozgása a találat után megáll. 
 
      Gyakorlása: - a./tenyeressel, - b./ fonákkal.  
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B./ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
      Oldalfalsos hosszú adogatást: 
- Tenyeres előkészítő pörgetéssel. Követelmény: 1o kísérletből 1o sikeres tenyeres  
- Fonák előkészítő pörgetéssel.                               és fonák pörgetés.  
 
      Oldalfalsos rövid adogatást: 
      - tenyeressel – fonákkal: - röviden, - indítva, - asztalfölötti pörgetéssel,  
                                              - dropp-nyeséssel, - támadó nyeséssel.  
 
   A végrehajtás követelményei: - megfelelő ütőszög megválasztása, 
                                                    - a pörgetésnél vékonyan találkozik az ütő a labdával, 
                                                    - az érkező adogatástól függően a legjobb megoldás  
                                                       alkalmazása.  
 
C./ PÖRGETÉS. 
     Tenyeres befejező pörgetés dropp-labdából helyezve: 
     Végrehajtásának szempontjai: 

- az ütő és a labda találkozása a lehető leggyorsabb, 
- a labdával a tetőpont előtt, vagy a tetőponton találkozik, 
- az ütőszög az érkező labdától függően, / magas, vagy lapos / zárt, vagy nyitott, 
- a mozdulat kivezetése laposabb ívben halad előre, 
- A végrehajtás eredményessége függ: - a megfelelő labda kiválasztásától, 
                                                                  - az optimális helyezkedéstől  

                                                                        - a láb és a karmozgás harmonikus  
                                                                           összekapcsolásától. 
 
Pörgetés lepörgetése tenyeressel helyezve: - A mozdulat végrehajtásánál szinte párhuzamos 
az ütő az asztallal / az érkező pörgetéstől függ az ütő szög megválasztása/ , a felszálló-ágon, 
vagy a tetőponton találkozik az ütő a labdával, a mozdulat kivezetése lapos ívű lesz.. 
Alkalmazásának előnyei:- ellentámadásba lehet átmenni, azonnali pontszerzést 
eredményezhet.  

                                  
 
                                                                    
 
      
   W. Schlager /osztrák/ világbajnok                          A. Crisan / román bajnok / 
       / tenyeres befejező pörgetés /                                  / tenyeres lepörgetés / 
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E./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
 
    - A kétoldali védekező nyesések csiszolása, oldal és mélység mozgással való összekötése, 
       a nyesések variálása.  
    - Az adogatás után kapott nyesett, vagy indított labdák tenyeres és fonák előkészítő, vagy  
       befejező pörgetésekkel való gyakorlása.  
 
- A labdamenet alatt kicsúszott, vagy nyesett labdákból:  - előkészítő pörgetések, 
                                                                                            - befejező pörgetések alkalmazása 
                                                                                            - a tanult támadó technikai elemek 
                                                                                               lehetőségszerinti alkalmazása. 
- Magas labdák ütése tenyeressel: - fonákra helyezve, 
                                                       - a célszerűségnek megfelelően helyezve.  
 
2./ Képzési időszak: / o1.o2. – o6.15.-ig. / 
 
    A tanult technikai / régi és új / elemek összekötése: 
 
- „A” tenyeres oldalfalsos rövid adogatás helyezve, 
  „F”  röviden fogad helyezve, / 5 perc után feladatcsere /, 
 
- „A” rövid adogatás helyezve- fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „F” indítja a labdát – fonákkal, vagy tenyeressel – fonákra – középre - tenyeresre- 
         / 5 perc után feladatcsere / 
 
- „A” rövid oldalfalsos adogatás helyezve, 
  „F”  indítja asztalfölötti pörgetéssel helyezve / 5 perc után feladatcsere / 
 
- „A” rövid oldalfalsos adogatás helyezve, 
  „F”  kezeli dropp-nyeséssel helyezve, / 5 perc után feladatcsere / 
 
- „A” rövid oldalfalsos adogatás helyezve, 
  „F”  kezelés a labda tetőpontján támadó nyeséssel helyezve, / 5 perc után feladatcsere / 
 
- „A” rövid oldalfalsos adogatás helyezve, 
  „F”  röviden fogad fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „A” a rövid labdát indítja fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „F”  az indított labdákat pörgeti középre, vagy tenyeresre, 
  „A” tenyeressel lepörget helyezve. 
         / 1p perc után feladatcsere / 
 
Előkészítő pörgetések összekötése: 

- tenyeres lepörgetésekkel, 
- befejező pörgetésekkel,  
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- „A” rövid adogatás helyezve                   - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja helyezve,                                  „F” hosszan nyesi fonákra, 
  „A” pörgeti a labdát fonákra,                      „A” fonák pörgetés fonákra, 
  „F” droppol helyezve,                                 „F” droppol fonákra, 
  „A” az érkező labdától függően                  „A” a kedvező labdára kifordul tenyeres  
         előkészítő, a kedvező labdából                    befejezőt pörget helyezve. 
         tenyeres befejezőt pörget helyezve. 
 
- „A” oldalfalsos hosszú adogatás fonákra, - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  fonák pörgetés helyezve,                      „F”  indítja középre, 
  „A” a kedvező labdát lepörgeti tenyeressel  „A” tenyeressel pörget tenyeresre 
                      .                                                 „F”  tenyeressel lepörget. 
 
- „A” kicsúsztatott adogatás középre,           - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  tenyerest pörget fonákra,                       „F”  röviden visszaadja helyezve,  
  „A” kifordul, tenyeressel lepörget.                „A” rövid              „              „ 
                                                                         „F”  indítja helyezve, 
                                                                         „A” fonákra pörgeti a labdát, 
                                                                         „F”  droppolja a pörgetést helyezve, 
                                                                         „A”  az érkező labdától függően fonákot, vagy 
                                                                                 tenyerest pörget,  
                                                                         „F”  a kedvező labdát tenyeressel lepörgeti. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                      - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát fonákra,                            „F”  nyesi a labdát középre, 
  „A” fonák, vagy tenyeres pörgetés                 „A” tenyeres pörgetés:  
         - fonákra – középre – tenyeresre,                     fonákra-  „F” tenyeressel lepörget, 
  „F”  a kapott pörgetésekre helyezkedik,                  középre- „F”          „              „ 
          lepörget tenyeressel./ csere /                           tenyeresre”F”          „               „ 
                                                                                 / sikeres gyakorlat-sor után feladatcsere / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                       - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát tenyeresre,                         „F” indítja a labdát: - 
  „A” tenyeres pörgetés:                                            fonákra, - középre, - tenyeresre, 
         fonákra,   -„F” tenyeressel lepörget,       „A” pörgeti a labdát: fonákra,középre,tenyeresre           
        középre,    -„F”           „              „            „F”  tenyeressel lepörget: 
        tenyeresre,-„F”           „              „                    fonákra, - középre, - tenyeresre. 
        / sikeres gyakorlat után csere / 

                                                             
 
Klampár Tibor tenyeres előkészítő pörgetés.    A. Smirnov / orosz / fonák előkészítő pörgetés. 
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Az összetett gyakorlatok végrehajtásának követelményei: 
- A megfelelő oldal és mélységben való helyezkedéssel az optimális kiinduló-helyzet 

biztosítása. 
- A technikai elemek magas-szintű összekötése, 
- Az adott technikai elem végrehajtásához a megfelelő sebesség megválasztása, 
- Magas-fokú figyelem, belső motiváció, versenyszellem a gyakorlatok sikeres 

végrehajtása érdekében. 
 
Támadó játékos gyakorlatai védőjátékos ellen: 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  hosszan nyes, helyezve, 
  „A” 8-1o folyamatos pörgetés fonákra , a kedvező labdából tenyeresre, a magas labdából  
         tenyeres befejező pörgetés, helyezve, 
  „F”  variálja a nyeséseket, hosszan röviden, nyesve, nyesés nélkül helyezve. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  hosszan nyesi, helyezve, 
  „A” pörgeti a labdát: - hosszan – röviden fonák ½ asztalra , a kedvező labdából gyors lefor- 
         dítás középre, vagy tenyeresre, a magas labdából tenyeres befejező pörgetés helyezve. 
 
 Követelmény a támadó játékos részéről: - képes legyen mozgatni a védekező partnerét,  
                                                                    oldal, és mélység mozgásban is, 
                                                                  - tudjon röviden, hosszan pörgetni helyezve, 
                                                                  - váltogassa a falsokat, 
                                                                  - ismerje fel és érezze a nyeséseket és tolásokat, 
                                                                  - legyen türelme az előkészítő fázisban a folyamatos 
                                                                    előkészítő pörgetések végrehajtására, 
                                                                  - eredményesen válassza ki és alkalmazza a befejező 
                                                                     pörgetéseket.  
 
Védőjátékos támadó játékos elleni gyakorlatai: 
 
- „A” rövid adogatás helyezve / védő /           - „A” rövid adogatás / védő / 
  „F”  a támadó indítja, vagy nyesi helyezve,    „F” a labdától függően fogad, 
  „A” előkészítő pörgetés fonákra,                    „A” a kedvező labda esetén befejező tenyerest 
  „F”  fonák dropp, fonákra,                                      pörget. 
  „A” befejező tenyeres pörgetés helyezve. 
 
- „A” hosszú adogatás helyezve / védő /      Követelmény a védőjátékos részéről: 
  „F”  pörgeti a labdát, helyezve,                  - 8-1o pörgetést vissza tudjon nyesni, 
  „A” a kedvező labdából lepörget,               - megfelelő időben tudja felvenni a technikai elem 
         a nem kedvezőt droppolja,                     végrehajtásához szükséges kiinduló helyzetet, 
         vagy visszanyesi, helyezve.                 –jól válassza ki az alkalmazandó támadó technikai  
                                                                        elemet, és eredményesen hajtsa végre.  
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Adogató géppel való gyakorlás: 
 
- 5-4-3-2-1-fonák előkészítő pörgetés után kifordulás, tenyeres befejező pörgetés helyezve. 
   / 3o sec. – 4o sec. – 5o sec. – 6o sec. - /  
 
- 5-4-3-2-1- fonák előkészítő pörgetés után középről tenyeres befejező pörgetés helyezve. 
   / 3o sec. – 4o sec. – 5o sec. – 6o sec. - / 
 
- 5-4-3-2-1-fonák előkészítő pörgetés után tenyeresről befejező pörgetés. 
   / 3o sec. – 4o sec. – 5o sec. – 6o sec. - / 
 
A gyakorlatok végrehajtásánál követelmény:1o kísérletből a minimum 8 sikeres pörgetés 
elérése. 
 
Soklabdás gyakorlatok: 
 
- 1-játékos nyesett labdát ad tenyeresre, 
  2.     „      tenyerest pörget         „ 
  3.     „      tenyeressel lepörget.           / 1o kísérletből min. 8 sikeres lepörgetés / 
 
- 1 -   „      rövid labdát ad helyezve, 
  2.     „      indítja, fonákra – középre - tenyeresre, 
  3.     „      tenyeres befejezőt pörget  helyezve  / 1o kísérletből min. 8 sikeres befejező  
                                                                                                                pörgetés                                                           
- 1-    „      nyesett labdát ad, fonákra, 
  2.     „      fonákkal pörget, fonákra, 
  1-     „      droppol tenyeresre,   
  2.     „      tenyeres befejezőt pörget, helyezve. 
 
3./ Képzési időszak: / o6.l6. – o8.31.-ig. / 
     Javasolt heti edzésszám: 5x2,5 óra . Minimum 3 hét edzőtábor- 5x2,5+2,5-óra. 
 
Az eddig tanultak ismétlése, biztosabb, pontosabb, magasabb szinten való végrehajtása.  
 
Felmérések a tanult technikai elemekből: 
 
a./ Tenyeres pörgetés dropp-labdából: 
  - fonákról – fonákra helyezve 
  - középről -       „             „                       
  - tenyeresről-     „            „ 
  - tenyeresről –tenyeresre helyezve, 
  - tenyeresről - középre            „              
  - fonák ½ asztalról - fonákra helyezve, 
  - tenyeres ½ asztalról-fonákra helyezve  
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b./ Fonák pörgetés dropp labdából: 
  - fonákról – fonákra helyezve, 
  - fonákról – középre        „ 
  - fonákról – tenyeresre     „ 
  - fonákról – fonákra – középre helyezve, 
  - fonákról - fonákra – tenyeresre   „ 
 
c./ Tenyeres-fonák pörgetés összekötése dropp-labdából: 
  - 1 fonák   + 1 tenyeres pörgetés, 
  - 1 fonák   + 2 tenyeres pörgetés/ kifordulás, egész asztal / 
  - 3 fonák   + 1 tenyeres pörgetés 
     2 fonák   + 1 tenyeres pörgetés 
     1 fonák   + 1 tenyeres pörgetés  
  -  1 fonák   + 3        „             „ 
     1 fonák   + 2        „              „ 
     1 fonák   + 1        „              „ 
 
Az eredményeket érdemes összehasonlítani az utolsó felmérési eredményekkel! 
 
d./ Tenyeres pörgetés nyesett labdából folyamatosan: 
  - fonákról – fonákra helyezve, 
  - középről –       „            „ 
  - tenyeresről-     „            „ 
  - tenyeresről-     „            „ 
  -          „       - középre     „ 
  -          „       - tenyeresre helyezve. 
 
e./ Fonák pörgetés nyesett labdából: 
  - fonákról – fonákra helyezve, 
  -       „       - középre        „ 
  -       „       - tenyeresre     „ 
 
f./ Pörgetések összekötése nyesett labdából:  
  - 3 fonák pörgetés után folyamatos tenyeres pörgetés, 
  - 2 fonák        „           „          „                „            „ 
  - 1 fonák        „           „          „                „            „ 

 
 
 
                                             Kriston Zsolt - tenyeres befejező pörgetés. 
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L Á N Y O K. / 1 Képzési időszak- o9.o1.-12.31.-ig. / 
 
A tanult technikai elemek ismétlése. 
 
A./ ADOGATÁS. 
- Alulnyesett, és oldalfalsos hosszú adogatások helyezve. 
- Alulnyesett rövid adogatások helyezve. 
 
B./ ADOGATÁSOK FOGADÁSA. 
 
Az adogatás –fogadásnál a helyezkedés az alapállásból indul. 
Az alapállásnál a következőket fontos betartani: 
- közepes terpeszállás, a talp felé nyitottabb, mint a saroknál, 
- a testsúly a lábujjakon és a talpon helyezkedik el, a sarkak kissé emeltek, 
- a térdek hajlítottak, befelé dőlnek, a közöttük levő távolság kisebb a sarkak távolságánál, a  
  törzs kissé előre dől, 
- a vállak tartása laza, az ütőt tartó kar könyökben, derékszögben hajlik és a test előtt  
  / asztalmagasságban/ helyezkedik el, 
- a fej emelt, a tekintet előre irányul, hogy a játékos nyomon követhesse a labda útját, 
- az egész testtartás laza, a testsúlyt folyamatosan egyik lábról, a másikra helyezzük, mellyel  
   növeljük a készenléti, helyezkedési állapotot, 
- az alapállásban olyan testtartást kell felvenni, amelyből a leggyorsabban, a legkisebb  
   erőráfordítással végre lehet hajtani a szükséges mozgásokat, 
- az alapállásnak a teljes készenléti állapotot kell tükröznie, nemcsak testileg, hanem  
   pszichikai, idegi vonatkozásban is.  

    
 
Helyes alapállás oldalról.         Helyes alapállás elölről.        Helyes alapállás oldalról. 
 
a./ A hosszú adogatásokat: - fonák ütéssel helyezve,  
                                            - tenyeres ütéssel   „ 
                                            - tenyeres pörgetéssel helyezve 
 
b./ A rövid adogatásokat:    - röviden helyezve, 
                                            - indítva          „ 
                                            - támadó nyeséssel helyezve 
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C./ KONTRAÜTÉSEK. 
 
- Tenyeres kontraütések helyezési és helyezkedési feladatokkal. 
- Fonák kontraütések helyezési és helyezkedési feladatokkal. 
- Kontraütések összekötése tenyeres és fonák befejező ütésekkel. 
 
A feladatok gyakorlásánál kiemelt figyelmet fordítsunk az optimális kiinduló helyzetre, 
a mozdulatok szabályos végrehajtására, az ütő-labda találkozására, a biztonságra és a 
pontosságra, a befejező ütéshez a megfelelő labda kiválasztására. 
 
D./ LABDATARTÁS/ nyesés /  
 

- Fonák nyesések variálva, 
- Tenyeres nyesések   „ 
- Összekötéssel helyezési és helyezkedés feladatokkal, röviden-hosszan, éles nyeséssel. 

 
E./ PÖRGETÉSEK. 
 

- Tenyeres pörgetés nyesett labdából helyezési és helyezkedési feladatokkal, 
/ minimum 8-1o folyamatos pörgetés /    

      -     Tenyeres pörgetés dropp labdából          „        „            „                   „ 
             / minimum 15-2o pörgetés elérése/ 

- Fonák pörgetés nyesett labdából             „        „            „                   „  
/ minimum 4-5 folyamatos pörgetés/ 

 
F./ DROPPÜTÉSEK. 
  / pörgetések kezelése/ 

 
- Fonákkal, nyesett labda pörgetését helyezve, 
- Tenyeressel    „        „             „              „  
- Fonákkal, dropp-labda pörgetését          „ 
- Tenyeressel dropp  „             „                „ 

 
A biztonság, pontosság elvének a betartásával, az érkező pörgetésnek megfelelő ütőtartás, 
ütővezetés.   
 
G./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
 
  - Pörgetés visszanyesése: 
  - fonákkal, - tenyeressel, - összekötéssel,       
  - Asztalfölötti rövid labdák nyesése: - fonákkal, - tenyeressel helyezve 
  - Tenyeres pörgetés nyesett labdából / adogatás után kapott / helyezve, 
  - Fonák pörgetés nyesett labdából helyezési feladatokkal. 
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ÚJ TECHNIKAI ELEMEK TANULÁSA. 
 
A./ ADOGATÁS. 
   Fonák rövid oldalfalsos adogatás: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
   Tenyeres rövid     „              „                 „               „                  „             „ 
 
A végrehajtás megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 
A rövidnek szánt adogatások ne csússzanak ki, jól helyezettek és különböző falsokkal 
legyenek végrehajtva.  
 
B./ AZ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
      Rövid adogatásokat: tenyeressel és fonákkal:- indítással helyezve, 
                                                                             - támadó nyeséssel helyezve, 
                                                                             - asztalfölötti indítással helyezve, 
                                                                             - rövid visszaadással helyezve. 
A technikai elemek végrehajtása megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal.  
Az érkező adogatástól függően a legjobb fogadási mód alkalmazása, a biztonság és a 
pontosság szem előtt tartásával.  

                                      
 
                               Szabó Gabriella Európa-bajnok rövid kezelése. 
 
E./ PÖRGETÉSEK. 
     Fonák pörgetés dropp-labdából – A végrehajtás megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 

                                        
 
                                  Urbán Edit Európa-bajnok fonák pörgetése.   
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Gyakorlása: 
- „A” rövid adogatás helyezve,                 - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  fonákra nyesi a labdát,                       „F”  indít fonákra, 
  „A” fonák pörgetés fonákra,                      „A” fonák pörgetés fonákra – középre, 
  „F”  fonák dropp fonákra,                          „F”  fonák dropp fonákra,  
  „A” folyamatos fonák pörgetés,                 „A” 8-1o fonák pörgetés után kifordul,  
                                                                             tenyeres befejező pörgetés: 
                                                                             6-8 fonák pörgetés után befejező teny.pörg. 
                                                                             4-6    „             „        „           „        „       „ 
                                                                             2-4    „             „        „           „         „      „ 
                                                                             1-2    „             „        „           „         „      „ 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                   - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja, vagy nyesi fonákra,                  „F” indítja szabadon helyezve, 
  „A” fonák pörgetés:                                     „A” pörgeti a labdát fonákra, 

- 5 a fonákra + 1 a tenyeresre,              „F” droppol szabadon helyezve, 
- 4 a       „      + 1 „         „                     „A” az érkező labdától függően pörget fonákra, 
- 3 a       „      + 1 „         „                     8-1o pörgetés után befejező ütés, vagy pörgetés  
- 2 a       „      + 1 „         „                     6-8         „           „          „        „        „          „ 
- 1 a       „      + 1 „         „                     4-6         „           „          „        „        „          „ 

  „F” az érkező labdától függően droppol,     2-4         „           „          „        „        „          „ 
        fonákra helyezve,                                   1-2         „           „          „        „        „           „ 
 
 
 2./ Képzési időszak: o1.o2. – o6.15.-ig.   Az eddig tanultak ismétlése, magasabb szinten való 
                                                                   végrehajtása. Az egyéni stílus kialakítása. 
Folyamatos tenyeres és fonák pörgetés nyesett labdából: 
 
1./ Előkészítő pörgetések:                  2./ Tenyeres befejező pörgetés: 
     - tenyeressel helyezve,                        - nyesett labdából védőjátékosra 
     - fonákkal           „                                
     - összekötéssel   „ 

 

                     
 

Kisházi Beatrix Európa-bajnok, sokszoros magyar bajnok, Európa legjobb védőjátékosa volt 
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Gyakorlatok: 
- „A” hosszú adogatás fonákra,                     - „A” hosszú adogatás fonákra, 
  „F”  / védő / nyesi a labdát fonákra,              „F”  folyamatosan nyesi a labdát  
  „A” 1 fonák pörgetés után kifordul,                      fonák ½  asztalra helyezve, 
          tenyeressel pörget, fonákra,                   „A”  tenyerest pörget fonák ½ asztalra. 
 
- „A” hosszú adogatás tenyeresre,                 - „A” hosszú adogatás fonákra, 
  „F”  tenyeressel nyes, tenyeresre,                  „F”  nyesi a labdát fonákra, 
  „A” folyamatos tenyerest pörget,                  „A”  fonákot pörget fonákra, 
         tenyeresre helyezve,                                       5-6 pörgetés után tenyeresre fordít 
                                                                                 3-4      „           „           „            „ 
                                                                                 2-3      „           „           „            „ 
                                                                                 1-2      „           „           „            „ 
                                                                                 Minden fordítás után szabad játék  
 
- „A” hosszú adogatás fonákra,                            Követelmény a gyakorlatok végrehajtásánál 
  „F”  nyesi a labdát, fonákra,                               labdamenetenként 8-1o folyamatos pörgetés  
  „A” 1 fonák pörgetés után kifordul,                   elérése, illetve a védőjátékos részéről a  
         A kedvező labdából tenyeresre pörget.       pörgetések visszanyesése. 
 
3./ Képzési időszak: o6.16. – o8.31.-ig. 
     Javasolt heti edzésszám: 5x2,5 óra  Minimum 3 hét edzőtábor: 5x2,5 + 2,5 óra. 
 
Az eddig tanult technikai elemek ismétlése, összekötése a láb és a karmunkával, a biztonság, 
pontosság a hatékonyság elvének a betartásával. Folytatni kell a játékosok képességeinek 
legjobban megfelelő stílus kialakítását. 
 
G./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
Rövid labdák indítása helyezve: - tenyeressel, - fonákkal,/ az adogatás után kapott rövidből/ 
Tenyeres pörgetés dropp-labdából: fonákra, - középre, - tenyeresre. 
- 1 előkészítő pörgetés után tenyeres befejező pörgetés alkalmazása a kedvező labdából. 
 
Gyakorlás adogató géppel: 
- Fonák pörgetés nyesett labdából: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
- Tenyeres pörgetés nyesett labdából:  - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
- Fonák és a tenyeres pörgetés összekötése nyesett labdából, 
- Fonák pörgetés dropp-labdából: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
- Tenyeres pörgetés dropp-labdából: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
- A két oldal összekötése előkészítő és befejező ütéssel, vagy pörgetéssel. 
 
Követelmény a gyakorlatok végrehajtásánál a 8-1o pörgetés elérése gyakorlatonként. 
 
Soklabdás gyakorlatok: 
A tanult technikai elemek összekötése, hibajavítás.  
- Rövid játék után: - indítás, - éles nyesés alkalmazása, 

- Rövid játék során kapott hosszú nyesések pörgetése tenyeressel, fonákkal. 
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- Fonák kontra, fonák pörgetések összekötése tenyeres előkészítő és befejező pörgetéssel 
ütéssel, 
- A rövid és a hosszú adogatások fogadása helyezési és helyezkedési feladatokkal  
A feladatok végrehajtásánál kiemelt figyelemmel a lábmunkára, a technikai elemek 
összekapcsolására, a hibák javítására. 
 
FELMÉRÉSEK A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL. 
 
a./ Tenyeres pörgetés dropp-labdából: 
- tenyeresről – tenyeresre, - középre, - fonákra helyezve, 
- középről     - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve,  
- fonákról     - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve.  
 
b./ Fonák pörgetés dropp-labdából: 
- fonákról – fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
 
c./ Pörgetések összekötése dropp-labdából: 
- 1 fonák     +  1 tenyeres pörgetés, 
- 1 fonák     +  2        „           „         / kifordul, egész asztal / 
- 3 fonák     +  1        „           „ 
  2 fonák     +  1        „           „ 
  1 fonák     +  1        „           „ 
- 1fonák      +  3        „           „ 
  1 fonák     +  2        „           „ 
  1 fonák     +  1        „           „ 
 
d./ Tenyeres pörgetés nyesett-labdából: 
- Fonákról – középről - tenyeresről: fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
 
e./ Fonák pörgetés nyesett-labdából: 
- Fonákról: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
 
f./ Pörgetések összekötése: 
- 3 fonák pörgetés után folyamatos tenyeres pörgetés, 
- 2 fonák       „           „           „               „            „ 
- 1 fonák       „           „           „               „            „ 
 
A felmérés legyen összehasonlítva a korábbi eredményekkel. 
Az elemzés után levont következtetéseket az edzésprogramba be kell építeni. 
 
III./ TAKTIKA.  
 
- Taktikai feladatok a tanult technikai elemek alkalmazásával. 
- Adogatás taktikája: - támadó játékos ellen, - védekező játékos ellen. 
- Adogatások kezelésének taktikai lehetőségei. 
- Előkészítő és a befejező pörgetések alkalmazása taktikai feladatokkal. 
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- Ellenőrző mérkőzések játszása taktikai feladatok megjelölésével / változatos ellenfelek/. 
- Védekező játékos elleni taktikai megoldások alkalmazása. 
- Védekező játékos, támadó játékos elleni taktikai lehetőségei.  
 
IV./ ELMÉLET. 
- Az asztalitenisz története: - A klasszikus / gumiütős időszak/ 1926-1952.-ig. 
- Új technikai elemek alkalmazása: - támadó technika – a labda húzása, a labda ütése, 
                                                         - védekező technika, nyesések.  
- Egészségügyi szabályok ismétlése: - dohányzás, alkohol, doppingszerek egészségre-  
                                                             ártalmas hatásai. 
 
V./ VERSENYZÉS. 
- Felmérő mérkőzések az edzések keretében. Időszakonként korosztályos háziverseny  
  rendezése, ki a szakosztály legjobbja , egészséges  versengés kialakítása. 
- Hazai újonc csapat és egyéni versenyeken való indulás. 
- A legjobbaknak nemzetközi korosztályos versenyen való részvétel.  
 
 

 
Jónyer István 4x-es világbajnok - tenyeres visszapörgetés. 
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IV./ ÉVFOLYAM /  9-1o-11 évesek / 
 
C é l k i t ű z é s: 
 
- Az általános fizikai képességek továbbfejlesztése, kiemelt hangsúlyt kapva  
   azok a képességek, amelyek a technikai elemek magas szinten való elsajátítását, 
   eredményes alkalmazását teszik lehetővé. 
- Az eddig elsajátított technikai elemek ismétlése, csiszolása, magasabb szinten való 
  végrehajtása, a biztonság, a pontosság, és a hatékonyság igényességével.  
- Új technikai elemek tanulása, a tanultakkal való összekapcsolása. 
- Az alkalmazkodó képesség tovább fejlesztése mozgáskoordinációt fejlesztő  
  gyakorlatokkal, megfelelő partnerekkel való gyakorlással, különböző stílust képviselő 
  játékosokkal vívott mérkőzésekkel.   
- A sportági ismeretek bővítése. 
 
I./ KÉPESSÉGFEJLESZTÉS. 
    / Képzési időszak: o9.o1.- o8.31.-ig./ 
1./ Állóképesség – fejlesztés. 
- Tartós futás egyéni iramban, legalább 1o-12 percen keresztül folyamatosan, megállás nélkül. 
- Futás iramváltoztatással egyéni ütemben 6-8 percen keresztül. 
- Futóiskola – futás feladatokkal – magas térdemeléssel, sarokemeléssel, futó - ugró mozgá- 
   sokkal, indiánszökdeléssel. 
- Futás iramváltoztatással a táv fokozatos növelésével, illetve a táv ismételt lefutásával 
különböző pihenőidők beiktatásával. 
- Cooper-teszt követelménye: Fiú: 15oo-28oo m. Lány: 14oo-25oo m. 
 
2./ Gyorsaság – fejlesztés. 
- Gyors futások 3o-6o m-en. - Fokozó futások 3o-6o m-en.  
- Gyors futás növekvő lépéshossz alkalmazásával. - Gyorsfutás növekvő lépésszámmal. 
- Rajtversenyek 15-2o m-en különböző testhelyzetekből. 
- Gyorsfutások oda-vissza: alapvonaltól a célig, és vissza 1o-15m-es távolság között,  
   többszöri ismétlés számmal, pihenőidők közbeiktatásával, - különböző testhelyzetekből 
   rajtolva is. 
- Galoppszökdelés oldalt 1o-15m-es távon oda-vissza többszöri ismétlésszámmal,  
   pihenőidők közbeiktatásával.  
 
3./ Reakció-, és cselekvésgyorsaság fejlesztése 
- Futás közben hangjelzésre / taps, sípszó/ iram, illetve irányváltoztatás. 
- Futás közben hangjelzésre előre meghatározott feladat végrehajtása, majd futás tovább  
   /pl. hason-fekvés/. 
- Futás közben mozdulat jelre/ pl. karemelés az edző részéről/ iram és irányváltoztatás. 
- Futás közben mozdulatjelzésre előre meghatározott feladat végrehajtása /pl. csípőre tett 
  kézzel guggolásba kell lemenni, és rögtön futás tovább /. 
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4./ Erőfejlesztés. 
Kar-, has-, hát-, oldal-, és lábizom erősítő gyakorlatok: 
- 4-8 ütemű szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok, 
- Kitartóképességet is fejlesztő szabadgyakorlatok és sorozat gimnasztika / 32 ütemű / 
- Dinamikus izomerőt fejlesztő kéziszer-gyakorlatok: - medicinlabda 2-3 kg-os, 
   - kézi-súlyzó 1-2 kg-os, - ugrókötél, - gumikötél, - pad, - zsámoly, - bordásfal. 
 
- Az előző évfolyamokban végzett erősítő gyakorlatok, emelve az ismétlésszámot,  
   az intenzitást. 
- A teljesítménymérésnél szereplő motorikus próbák gyakorlatai, az ismétlésszámok 
   megfelelő változtatásával. 
 
5./ Ügyesség – fejlesztés. 
Mindkét oldali végtag fejlesztése. Az előző évfolyamoknál megjelölt gyakorlatok ismétlése, 
fejlesztése, pontosabb, jobb végrehajtása. 
- Különböző típusú, méretű labdákkal végzett gyakorlatok / kézilabda, focilabda, gumilabda, 
szivacslabda, teniszlabda, pingpong labda /. 
- Labda egyensúlyozása, kézháton, háton, lábfejen. – Labda pörgetése ujjon. 
- Labdavezetés, gurítás kézzel, lábbal menetiránynak háttal, egyenesen, szlalomban,  
   irányváltoztatással. 
- Különböző testhelyzetekben labdavezetés mindkét kézzel / jobb-bal / haladás közben  
   előre - hátra. 
- Párokban labda átadások különböző formái egy, két labdával, helyben, haladás közben. 
 
6./ Izületi mozgékonyság fejlesztése, izom-nyújtás, és lazítás.   
- Nyújtó-, lazító hatású szabad-, bordásfal-, és társas gyakorlatok. Az előző évfolyamoknál   
leírt gyakorlatok pontosabb, és többszöri ismétlésszámmal való végrehajtása. 
A hatásfokot társ közreműködésével és „ kényszerítő „ szerek használatával 
 / bordásfal, gumikötél / lehet növelni. 
- Nyújtó hatású váll-, csípő gyakorlatok: állásban, térdelésben, térdelő támaszban, ülésben, 
  oldalt-fekvésben. 
- Nyújtó - lazító hatású kar-, has-, hát-, és lábizom gyakorlatok állásban, guggolásban, 
térdelésben, térdelőtámaszban, ülésben, hason-fekvésben, hanyattfekvésben. 
- Vállizületet nyújtó gyakorlatok: 
- Állásban a bal kart a fej mellett hátranyújtjuk, a jobb kart alul, derék mellett a test mögött  
   megfogjuk a kezünket.  
- Bordásfalnál – szemben helyezkedünk terpeszállásban, törzsdöntés előre és fejmagasságban 
megfogjuk a bordásfalat mindkét kézzel, rugózik lefelé a törzs, / törzsdöntéseket végzünk /. 
- Az izomzat nyújthatóságának és az izület mozgékonyság határának növelése. 
- Társas gyakorlat – törökülésben helyezkedik az egyik fél, a társa a háta mögé áll és 
megfogja a társa kezét magas-tartásban, térdével oldalról megtámasztja a hátát, és nagyon 
óvatosan húzza felfelé és hátrafelé a társ karját. 
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7./ Testnevelési játékok.   
     
 FOGÓJÁTÉKOK.- Az előző évfolyamoknál leírt fogók.  
- Fogó medicinlabdával a kézben / egyszerű fogó, érintő fogó, páros fogó/. 
- Fogó pingpongütővel: - egyensúlyozással, - pattogtatva tenyeres-fonák oldalon. 
- Terpeszfogó átbújással párokban, kézfogással futás. 
- Fogó körben állva, különböző testhelyzetekből indulva, állásból, ülésből, fekvésből. 
   
EGYÉB JÁTÉKOK: – Az előző évfolyamoknál leírt játékok. 
- Labdavezetéses fogók különböző testhelyzetekben haladva. 
- „Kesztyűs játék” / kesztyű helyett labda/ , a játéktér közepén egy zsámolyra teszünk egy  
   labdát /marok, tenisz, pingponglabda/, a zsámolytól egyenlő távolságra egymással szemben 
   vonalon helyezkedik el a két csapat, beszámozzunk minden játékost, az azonos számú  
   játékosok a számukat hallva megpróbálják a zsámolyról bevinni a labdát a helyükre úgy,  
   hogy az ellenfelük ne fogja meg a labda megfogásának pillanatától, amíg a helyére, a vonal 
   mögé be nem ér.  
 
  TELJESÍTMÉNYMÉRÉS, ÉRTÉKELÉS. 
 
a./ Aerob állóképesség: 1. Cooper – teszt /m/ Fiú: 15oo/min./   -  28oo m /jó / 
                                                                      Lány: 14oo   „        -  25oo m    „ 
                                
                                       2. 2ooom futás/perc/ Fiú: 14,2o  „        -    8,oo p.   „ 
                                                                      Lány:  17,oo „        -    8,3o p.   „ 
 
                                                                                        Fiú:                     Lány: 
b./ Motoros próbák: - Helyből távolugrás/cm/           15o-21ocm         13o-19ocm   
                                 - Egykezes labdalökés m/3kg.  4,5o- 9,oo m       4,5o-6,5o m 
                                 - Kétkezes dobás hátra  „    „    4,5o-1o,oo m       3,6o-6,8o m 
       - Mellső fekvőtámasz, karhajlítás-nyújtás /db/      15-3o     db.         11-18   db. 
       - Hanyattfekvésből felülés db/1 perc                     3o-4o     db           2o-35  db. 
       - Hason-fekvésből törzsemelés db/ 1 perc             25-45     db.          25-38  db. 
       - 4 ütemű fekvőtámasz db/ 1 perc                          2o-25     db.          18-25  db.  
 
c./ Speciális felmérő és gyakorló feladatok   
 
   A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. mellékletben található. 
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II./ TECHNIKA – F I Ú K  
      Képzési időszak: o9. o1. – o6. 15-ig.  
 
A tanult technikai elemek i s m é t l é s e: 
 
A./ ADOGATÁS. 
- Alulnyesett rövid adogatások: - tenyeressel, - fonákkal. 
- Oldalfalsos rövid          „          -          „                  „ 
- Alulnyesett hosszú       „          -          „                   „ 
- Oldalfalsos hosszú        „         -           „                  „ 

 
                                       Tenyere oldalfalsos rövid adogatás keresztbe. 

 
                                      Tenyeres oldalfalsos adogatás egyenesen. 
 

 
   Tenyeres oldalfalsos adogatás magasra feldobott labdából. 

 
 

 
Fonák alulnyesett adogatás.                          Fonák oldalnyesett adogatás.  
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B./ ADOGATÁSOK FOGADÁSA. 
      Rövid adogatásokat: tenyeressel – fonákkal: - röviden, indítva, nyeséssel helyezve. 
      Hosszú adogatásokat: - tenyeres előkészítő pörgetéssel, 
                                          - fonák             „               „ 
                                          - tenyeres befejező           „ 
                                          - fonák befejező               „ 
 
       Minden gyakorlatot helyezkedési és helyezési feladatokkal végrehajtani. 
       Elsődleges követelmény az adogatások kezelésénél:- biztonság, - pontosság, - taktikai cél.  

 

 
Alapállások: 

 

 
                 Tenyeres alapállás.                                         Fonák alapállás. 
 
Az alapállásban olyan testtartást kell felvenni, amelyből a leggyorsabban, a legkisebb 
erőráfordítással végre lehet hajtani a szükséges mozgásokat. Az alapállásnak a teljes 
készenléti állapotot kell tükröznie, nemcsak testileg, hanem pszichikai, idegi vonatkozásban 
is. 
 
 
 



 
-   12o   - 

 
C./ PÖRGETÉSEK. 
a./ Tenyeres előkészítő pörgetés dropp-labdából helyezve- / labdamenetenként 15 pörgetés/ 
b./ Tenyeres előkészítő pörgetés nyesett labdából helyezve: 
     - Támadó játékosra / 15 kísérletből minimum 14 sikeres pörgetés / 
     - Védekező játékosra / folyamatos pörgetés, labdamenetenként minimum 6 pörgetés / 
c./ Tenyeres befejező pörgetés dropp-labdából helyezve / 1o kísérletből min. 9 sikeres /, 
d./ Tenyeres lepörgetés. / 1o kísérletből min, 8 sikeres /, 
e./ Fonák előkészítő pörgetés dropp-labdából helyezve / labdamenetenként min. 1o pörgetés/ 
f./ Fonák előkészítő pörgetés nyesett labdából:  
    - Támadó játékosra / 15 kísérletből minimum 13 sikeres pörgetés elérése /, 
    - Védekező játékosra / folyamatos pörgetés labdamenetenként min. 6 pörgetés elérése / 

 
         Tenyeres előkészítő pörgetés, bemutatja Szamszonov /fehérorosz/ Európa-bajnok. 
 

 
Fonák előkészítő pörgetés dropp labdából. 

 

 
Fonák előkészítő pörgetés nyesett labdából – Klampár Tibor világbajnok. 
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D./ DROPPÜTÉSEK. 
    / pörgetés kezelése/ 
- Nyesett labdából érkező pörgetést: - fonák droppal, - tenyeres droppal helyezési feladattal. 
- Dropp-labdából érkező pörgetést:   -     „          „       -       „             „ 
 
Végrehajtási követelmény: - biztonság, pontosság, - taktikai fegyelem.  
                                            - az ütő szöge és a mozdulat végrehajtása az érkező pörgetés  
                                              milyenségétől függ. 
 
E./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
     Pörgetés lekezelése: - fonák nyeséssel helyezve, - tenyeres nyeséssel helyezve,  
                                      - összekötéssel helyezve, 
                                        / 8-1o folyamatos pörgetés visszaadása, az érkező pörgetéstől 
                                          függő oldal, és mélységmozgás továbbfejlesztése /.  
     Az adogatások után kapott: - indítások – nyesések – pörgetések megjátszása: 

- tenyeres előkészítő pörgetéssel, 
- fonák előkészítő pörgetéssel, 
- tenyeres befejező pörgetéssel, 
- tenyeres lepörgetéssel helyezve. 
A végrehajtási módot az érkező labdától függően kell  
kiválasztani. A gyakorlatok végrehajtásának követelményei a 
támadó játékosokéval azonos.  

 
ÚJ TECHNIKAI ELEMEK TANULÁSA: 
 
A./ ADOGATÁS. 
a./ Határeseti adogatások: - tenyeressel helyezve, - fonákkal helyezve,/ taktikai célból, ha   
     / kicsúsztatott /               lepörgetést akarunk alkalmazni /. 
 
b./ Gyors  „ kilőtt” adogatások: - tenyeressel helyezve, - fonákkal helyezve / váratlanul/. 
 
B./ ADOGATÁSOK FOGADÁSA. 
a./ Gyors „kilőtt” adogatásokat: - tenyeres és fonák ütéssel, - tenyeres és fonák pörgetéssel. 
                                                     Ha időben észrevesszük, hogy gyors adogatás érkezik, abban  
                                                     az esetben előkészítő, vagy befejező pörgetés alkalmazásával 
                                                     támadást kezdeményezhetünk.  
 
Gyakorlatok: 
- „A” kicsúsztatott adogatás fonákra,    - „A” kicsúsztatott” adogatás középre, 
  „F”  fonákkal pörget fonákra,                „F”  előkészítő pörgetés középre, 
  „A” fonákkal lepörget helyezve.            „A” tenyeressel lepörgeti helyezve. 
         / 1o kísérletből min. 8 sikeres /              / 1o kísérletből min. 9 sikeres lepörgetés/ 
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- „A” „kicsúsztatott” adogatás tenyeresre,     
  „F”  megpörgeti tenyeresre, 
  „A” tenyeressel lepörget helyezve. 
 
c./ Gyors „kilőtt” adogatások tenyeressel – fonákkal helyezve: 
     - Az ellenfelet váratlanul érje az adogatás, ne tudjon optimálisan felkészülni a fogadására. 
     - Az adogatás megtévesztő mozdulattal, gyorsan és pontosan legyen végrehajtva. 
 
- „A” tenyeres adogatás fonákra,                - „A” tenyeres adogatás középre, 
  „F”  tetszés szerint fogad,                            „F” az érkező labdától függően fogad, 
  „A” befejező pörgetést alkalmaz.                „A” befejező pörgetést alkalmaz. 

 
- „A” fonák adogatás helyezve, 
  „F”  az érkező labdától függően fogad,  
  „A” befejező pörgetést alkalmaz. 
 
C./ PÖRGETÉSEK. 
a./  Fonák befejező pörgetés dropp-labdából: 
- A technikai elem végrehajtása hasonló a fonák dropp-labda előkészítő pörgetéséhez. 
  Az ütő szöge az érkező labdától függ:- magas labdánál kisebb, 
                                                              - alacsonyabb labdánál nyitottabb, 
                                                              - a tetőponton, vagy előtte találkozik a labdával, 
                                                                a találkozáskor a mozdulat felgyorsul, 
                                                              - a mozdulat kivezetését a kapott labda határozza meg. 
Követelmény: - Egyszerű gyakorlatok végrehajtásánál 1o kísérletből min. 9 sikeres befejező  
                          pörgetés. Összetett gyakorlatokból 1o kísérletből min. 8 sikeres befejező  
                          pörgetés végrehajtása. 
 
Gyakorlatok: 
- „A” rövid adogatás helyezve,                 - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát fonákra,                       „F” indítja a labdát fonákra, 
  „A” fonák pörgetés fonákra,                     „A” fonák pörgetés fonákra,  
  „F”  droppol fonákra,                                „F” droppol fonákra, 
  „A” a kedvező labdából fonák                  „A” a kedvező labdából befejező  
         befejező pörgetés helyezve.                       fonák pörgetés helyezve. 
 

 
A görög Kalinokos Kreanga /világbajnoki bronzérmes/ fonák befejező pörgetése. 
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- „A” rövid adogatás helyezve,                       - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát középre-tenyeresre,           „F” indítja középre, vagy tenyeresre, 
  „A” tenyerest pörget fonákra,                          „A” tenyerest pörget fonákra, 
  „F” droppol fonákra,                                        „F” droppol fonákra, 
  „A” fonák előkészítő, vagy befejező               „A” fonák befejező pörgetés helyezve. 
         pörgetés helyezve. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítja, vagy nyesi helyezve, 
  „A” fonákra pörget, 
  „F” fonákkal droppol szabadon helyezve, 
  „A” kedvező labdából fonák befejező pörgetés helyezve. 
 
A gyakorlatok végrehajtásának követelménye:-1o kísérletből min. 8 sikeres befejező pörgetés. 
 
b./ Pörgetés lepörgetése fonákkal. 
A végrehajtása hasonló a fonák dropp-labda pörgetéséhez, azonban az ütő és a labda 
találkozásakor/ felszálló-ág, vagy tetőpont/ a csuklóval finoman „ráhúzunk” a labdára, a 
mozdulat kivezetése rövid lesz. 

 
Pörgetés lepörgetése fonákkal- W. Schlager /osztrák/ egyéni világbajnok 

 
 
Gyakorlatok: 
- „A” rövid adogatás helyezve,                - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  fonákra nyesi a labdát,                      „F” fonákra indítja a labdát, 
  „A” fonákkal pörget fonákra,                   „A” fonákkal pörget fonákra, 
  „F”  fonákkal lepörget helyezve,              „F” fonákkal lepörget helyezve, 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                 - „A” kicsúsztatja az adogatást fonákra, 
  „F”  nyesi, vagy indítja középre,               „F” fonák pörgetés fonákra, 
  „A” tenyeres pörgetés fonákra,                  „A” fonák lepörgetés helyezve. 
  „F”  fonák dropp fonákra, 
  „A” fonák pörgetés fonákra,               A gyakorlatok végrehajtásánál el kell érni a         
  „F”  fonákkal lepörget helyezve,         1o kísérletből a min. 8-9 sikeres lepörgetést. 
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c./ Tenyeres és fonák befejező pörgetés nyesett labdából / támadó játékosra /. 
 
A végrehajtása hasonló a dropp labda befejező pörgetéséhez, azonban az ütő a labdával 
gyorsan, de vékonyabban találkozik a tetőponton, a mozdulat kivezetése is / labdától függően/ 
magasabban történik. 
 
Gyakorlatok: 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „A” tenyeres befejező pörgetés , fonákról fonák befejező pörgetés helyezve. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  röviden visszaadja helyezve, 
  „A” támadó nyesés – fonákra – középre – tenyeresre, 
  „F”  tenyeres befejező pörgetés, fonákról fonák befejező pörgetés. 

                           
W. Schlager /osztrák/ világbajnok                   Kriston Zsolt / örökös magyar bajnok/  
      tenyeres befejező pörgetés                              fonák befejező pörgetés  
 
d./ Tenyeres és fonák befejező pörgetés védőjátékos ellen: 
Gyakorlatok: 
- Folyamatos előkészítő pörgetés fonákra, a kedvező labdából befejező pörgetés helyezve. 
- Folyamatos előkészítő pörgetés fonákra – középre helyezve, a kedvező labdából befejező 
pörgetés helyezve. 
- Folyamatos előkészítő pörgetés fonákra – tenyeresre helyezve, a kedvező labdából befejező 
pörgetés helyezve. 
- Folyamatos előkészítő pörgetés fonákra, a védőjátékost mélységben mozgatva, hibázásra, 
vagy magas labda adására kényszerítjük, amiből befejező ütést, vagy pörgetést hajtunk végre. 
 
Követelmény: Türelmes előkészítő pörgetésekkel kidolgozni a labdamenetet „ziccerig”. 
                        Taktikai fegyelemmel folyamatos pörgetés a fonák oldalra, a kedvező labdát 
                        átfordítani a tenyeresre, ha magas labda érkezik befejező pörgetés, vagy ütés, 
                        ha lapos labdát kapunk, akkor kezdjük elölről előkészítő pörgetéssel fonákra. 
                        A pörgetéssel való mélység mozgatásához magas szintű technikai tudásra  
                        van szükség.    
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e./ Pörgetés visszapörgetése asztal távolból. 
  
- Az ütő a tetőponton, vagy kissé utána találkozik a labdával / ha lemaradunk a labdáról, 
abban az esetben ahol elérjük /. 
- Az érkező labdától függően laposabb, vagy magasabb körívet végzünk a karral.  
   A karmozgás hossza az érkező labdától, valamint az asztaltól való távolságtól függ.  
- Alkalmazása, ha a labdamenet során elszorulunk az asztaltól, azzal a feltétellel,  
  ha van lehetőség, akkor igyekezzünk az asztal közelébe visszajutni. 

 
 Világbajnokaink tenyeres visszapörgetése:- Jónyer István – Klampár Tibor- Gergely Gábor 
 
Gyakorlatok: 
- Mindkét fél részéről visszapörgetés: Tenyeressel:  - tenyeresről,- tenyeresre, 
                                                                                   - középről,    - középre, 
                                                                                   - fonákról,     - fonákra,  
                                                               Fonákkal:    - fonákról      - fonákra, 
                                                                                   - fonákról,     - helyezve, 
                                           Tenyeres és fonák visszapörgetés szabadon helyezve. 
E./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
Adogatások után kapott nyesésekből, indításokból, pörgetésekből végrehajtható feladatok: 
- Tenyeres befejező pörgetések: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
- Fonák befejező pörgetések: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
- Tenyeres lepörgetés helyezve. 
- Tenyeres visszapörgetés: - fonákra, - középre, - tenyeresre helyezve. 
G./ MAGAS LABDA LEÜTÉSE. – Tenyeressel az ellenfél fonákjára helyezve. 
 

 
Jan Ove Waldner /svéd/ Olimpia, Világ, Európa-bajnok/ - tenyeres befejező ütése.  
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2./ Képzési időszak:  
     O6.16. – o8.31.-ig. Javasolt edzésszám: heti 5x2,5 óra,  
                                          4 hét edzőtábor:  heti 5x2,5 + 2,5 óra  
A tanult technikai elemek ismétlése, az újonnan tanultakkal való összekötése. 
Gyakorlás adogató géppel: 
 
a./ Tenyeres előkészítő és befejező pörgetés dropp-labdából: 
- Fonák oldalról tenyeres előkészítő pörgetések után tenyeres befejező pörgetés, 
- Középről               „                „               „            „          „             „            „ 
- Tenyeresről           „                „               „            „          „             „            „ 
  / 1o kísérletből 1o sikeres befejező pörgetés / 
 
b./ Fonák előkészítő és befejező pörgetés dropp-labdából: 
- Fonákra helyezve – a megjelöltből 1-2-3-4-5-fonák előkészítő pörgetés után fonák befejező,  
- Középre       „       -            „                    „           „             „             „          „       „           „ 
- Tenyeresre   „       -            „                    „           „             „             „          „       „           „ 
   / 1o kísérletből min. 9 sikeres befejező fonák pörgetés /   
 
c./ Tenyeres előkészítő és befejező pörgetés nyesett labdából:   
- Tenyeres előkészítő pörgetés: - fonákra, - középre, - tenyeresre, a meghatározott labdából  
   befejező pörgetés helyezve, / 1o kísérletből minimum 8 sikeres befejező pörgetés / 
- 2-3 fonák pörgetés után folyamatos tenyeres pörgetés, a megjelölt számú labdából befejező 
   pörgetés helyezve. / 1o kísérletből minimum 8 sikeres befejező pörgetés / 
 
d./ Fonák befejező pörgetés nyesett labdából: 
  - 5-4-3-2-1 fonák előkészítő pörgetés után fonák befejező pörgetés. / 5-ből min. 4 sikeres / 
 
Soklabdás gyakorlatok: 
- „A” nyesett labdát ad fonákra,                 - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F” fonák pörgetés fonákra,                        „F” indítja helyezve, 
  „A” fonák dropp fonákra,                           „A” pörgeti a labdát fonákra, 
  „F” fonák befejező pörgetés helyezve.       „F” fonák lepörgetés helyezve. 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                    - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát tenyeresre,                      „F” nyesi a labdát fonákra, 
  „A” tenyeres befejező pörgetés helyezve.    „A” fonák befejező pörgetés helyezve. 
         / 1o sikeres gyakorlat után csere /               / 1o sikeres gyakorlat után csere / 
 
- „A” folyamatosan pörget: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „F”  droppol az érkező labdától függően helyezve, a kedvező labdából lepörget tenyeressel, 
         vagy fonákkal  / 1o sikeres gyakorlat után feladatcsere /. 
 
FELMÉRÉS A TANULT TECHNIKAI ELEMEKBŐL. 
 
a./ Pörgetés dropp-labdából:  
Tenyeressel: - fonák½ - asztalról,             - 5 kísérlet átlaga min. 4o  
                     -.tenyeres½ - asztalról,         - 5        „        „        „    4o 
                    -  8-as gyakorlat                    - 5        „        „         „   35 
                      / 2x fonák½ + 2x tenyeres½- asztalról / 
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Fonákkal: - fonákról – fonákra,                          - 5 kísérlet átlaga min.5o  
                 -       „       - 1 fonákra + 1 középre     - 5       „         „       „   47 
                 -       „       - 1 fonákra + 1 tenyeresre – 5      „          „       „   45 
 
Összekötéssel: - 1 fonák + 1tenyeres pörgetés,   - 5      „           „       „   42 
                        - 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés,   - 5      „          „        „  4o 
                           / kifordul, majd egész asztal/ 
 
                        - 3 fonák + 1 tenyeres pörgetés,   - 5      „           „       „   4o   
                           2    „     + 1       „             „ 
                           1    „     + 1       „             „ 
 
                        - 1 fonák + 4 tenyeres pörgetés,   - 5      „           „        „   38 
                                              ½ asztalról  
 
b./ Pörgetés nyesett labdából:tenyeressel helyezve -5    „           „        „    25 
                                             - fonákkal           „       -5    „           „         „   2o 
 
c./ Pörgetés visszapörgetése:- 
                                     - tenyeressel – tenyeresre,   -5    „           „         „   25 
                                     - fonákkal     -  fonákra,       -5    „           „         „   2o 
                                     - összekötéssel helyezve,     -5     „           „         „  25   

 
A többszörös Világ-és Európa-bajnok J. PERSSON tenyeres visszapörgetése 

 
Az Európa-bajnok Szamszonov / fehérorosz/ tenyeres visszapörgetése. 
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L Á N Y O K:  
/ Képzési időszak: o9.o1. – o6.15.-ig. / 
A tanult technikai elemek ismétlése: 
A./ ADOGATÁS. 
1./ Alulnyesett rövid adogatás: - Tenyeressel helyezve,    / min. 2x pattanjon a másik térfélen/ 
                                                  - Fonákkal            „                 „    „         „              „           „ 
2./ Oldalfalsos rövid adogatás: - Tenyeressel        „                 „    „         „              „            „ 
                                                  - Fonákkal            „                 „     „         „              „           „ 
3./ Alulnyesett hosszú     „        - Tenyeressel        „           / erős nyeséssel végrehajtva / 
                                                  - Fonákkal            „                 „          „                 „ 
4./ Oldalfalsos hosszú      „        - Tenyeressel       „                 „          „                 „ 
                                                   - Fonákkal            „                 „         „                  „ 

 

 
Bátorfi Csilla 9x-es Európa-bajnok magasra feldobott speciális tenyeres adogatása. 

 
Szabó Gabriella fonák oldalnyesett adogatása  - Urbán Edit tenyeres alulnyesett adogatása 
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B./ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
1./ Rövid adogatásokat: - röviden helyezve, - indítva helyezve, - éles nyeséssel helyezve. 
2./ Hosszú adogatásokat:- ütésekkel helyezve, - pörgetésekkel helyezve.  
 
C./ KONTRAÜTÉSEK. 
- Fonákkal helyezve, - Tenyeressel helyezve, - Összekötéssel helyezve. 
A kontraütésekből kapott kedvező labdákat – Tenyeres befejező ütéssel, 
                                                                       - Fonák befejező         „ 
 
D./ LABDATARTÁS. 
      / nyesés / 
A nyesések magas szintre fejlesztése helyezési feladatokkal. 
 
E./ PÖRGETÉSEK. 
1./ Tenyeres előkészítő pörgetés nyesett labdából helyezve./ 1o folyamatos pörgetés helyre/ 
2./ Tenyeres         „              „      dropp          „             „       / 2o           „              „           „ 
3./ Fonák              „              „      nyesett        „             „      /    6           „              „           „ 
4./ Fonák              „              „      dropp          „             „       / 12           „              „           „ 
5./ Tenyeres befejező pörgetés: - kontra, - dropp, - nyesett, - labdából / 1o-ből 7 sikeres bef./ 

 
Magos Judit / 6x-os Európa-bajnok/ előkészítő pörgetése. 

      
Bátorfi Csilla / 9x-es Európa-bajnok / - tenyeres befejező pörgetése. 
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F./ DROPPÜTÉSEK. 
 / pörgetés kezelése droppal/ 
1./ Fonák dropp: - nyesett, dropp-labdából érkező pörgetéseket/ 1o-ből min.9 sikeres kezelés/. 
2./ Tenyeres  „     -     „             „          „            „                 „            „          „          „          „ 
 
G./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
1./ Pörgetés visszanyesése: fonákkal – tenyeressel – összekötéssel helyezve  
                                            / min. 1o folyamatos nyesés /  
2./ Asztalfölötti rövid labdák nyesése: - fonákkal – tenyeressel helyezve / támadó nyeséssel / 
3./ Tenyeres előkészítő pörgetés:- nyesett, dropp-labdából helyezve / 1o kísérletből min.9 / 
4./ Fonák             „              „              „              „          „              „          „          „           „   „ 
5./ Tenyeres befejező          „       -     „              „          „               „         „           „           „   „ 
 
H./ MAGAS LABDÁK LEÜTÉSE. 
- Hátulról feldobott magas labdák leütése csak tenyeressel úgy helyezve , hogy az ellenfél ne  
  tudja visszaütni.  
- A sikeres végrehajtáshoz tökéletes hozzáállás szükséges, a labdát a tetőponton kell eltalálni, 
  és az ellenfél fonákjára helyezni.   
 
A./ ADOGATÁS. 
1./ Tenyeres gyors „kilőtt” adogatás: - fonákra – középre – tenyeresre helyezve. 
2./ Fonák          „          „           „                 „              „                 „                „ 
Meglepetésszerűek és jól helyezettek legyenek. 
 
B./ ADOGATÁS FOGADÁSA. 
A gyors „kilőtt” adogatásokat: - fonák ütéssel, fonák pörgetéssel, - tenyeres ütéssel, 
                                                  - tenyeres pörgetéssel. 
                                                  - Ha készületlenül ér bennünket az adogatás, tetszés szerinti  
                                                    megoldással fogadjuk.  
 
E./ PÖRGETÉSEK. 
a./ Fonák befejező pörgetés tanulása. A végrehajtása megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 
Gyakorlatok: 
- „A” rövid adogatás helyezve,                  -„A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi fonákra,                                     „F” indítja fonákra,  
  „A” fonák pörgetés fonákra,                      „A” fonák befejező pörgetés.  
  „F”  fonák dropp fonákra,                                 / 1o kísérletből min. 9. sikeres / 
  „A” fonák befejező pörgetés. 
/ 1o kísérletből min. 8 sikeres /   
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                   - „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi középre,                                      „F” indítja középre, 
  „A” tenyeres előkészítő pörgetés                 „A” tenyeres pörgetés fonákra, 
         tenyeresre,                                             „F” fonák dropp fonákra, 
  „F”  fonákra droppol,                                   „A” fonák befejező pörgetés, 
  „A” fonák befejező pörgetés.                             / 1o kísérletből min. 8 sikeres / 
   / 1o kísérletből min. 8 sikeres / 
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- „A” rövid adogatás helyezve,                        - „A” „kil őtt” adogatás fonákra, 
  „F”  indítja tenyeresre,                                     „F”  fonák kontra fonákra, 
  „A” tenyeres pörgetés tenyeresre és fonákra,  „A”  fonák kontra, a kedvező labdából  
  „F”  droppol tenyeresre, fonákra,                             befejező ütés, vagy pörgetés. 
  „A” fonák befejező pörgetés.                                   / 1o kísérletből 9 sikeres ütés v. pörgetés/ 
         / 1o kísérletből min. 9 sikeres / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve,                         - „A”  rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát fonákra,                               „F”  röviden fogadja helyezve, 
  „A” fonák befejező pörgetés helyezve.             „A”  indítja fonákra, 
         / 1o kísérletből min. 9 sikeres /                   „F”  fonák kontra,  
                                                                             „A”  fonák befejező pörgetés helyezve. 
                                                                                    / 1o kísérletből min. 9 sikeres / 

       
 
Oláh Zsuzsa – fonák ütés- Szabó Gabriella fonák ütés – Bátorfi Csilla – fonák befejező                                   
                                                                                                                    pörgetés. 
 
b./ Pörgetés lepörgetése tenyeressel: - nyesett labdából megpörgetett labda lepörgetése, 
                                                           - kontra, vagy dropp-labdából megpörgetett labda  
                                                             lepörgetése. 
A végrehajtása azonos a fiúk anyagában leírtakkal. 
Gyakorlatok: 
- „A” kicsúsztatott adogatás: - fonákra – középre – tenyeresre, 
  „F”  pörgeti a labdát:           -       „               „                 „ 
  „A” tenyeressel lepörget helyezve. 
         / 1o kísérletből min. 8 sikeres lepörgetés / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  nyesi a labdát: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „A” pörgeti a labdát: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
  „F” tenyeressel lepörget helyezve. 
         / kísérletből min. 8 sikeres lepörgetés / 
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- „A” rövid adogatás helyezve,                           - „A” hosszú gyors adogatás: 
  „F”  indítja: - fonákra, - középre, - tenyeresre,          középre – tenyeresre, 
  „A” pörget:          „                 „                „          „F” pörget középre – tenyeresre, 
  „F” tenyeressel lepörget helyezve.                      „A”tenyeressel lepörget helyezve. 
         / 1o kísérletből min. 8 sikeres /                          / 1o kísérletből 8 sikeres lepörgetés / 
 
- „A” + „F” rövid játék mindkét fél részéről, 
  „F” indítja a labdát helyezve, 
  „A” pörget fonákra, 
  „F” droppol helyezve, 
  „A” 4-6 pörgetés fonákra, majd lefordít a tenyeresre, és középre, 
  „F” a tenyeresre, vagy középre kapott labdát tenyeressel lepörgeti. 
        / 1o kísérletből min. 7 sikeres tenyeres lepörgetés / 
 
c./ Pörgetés visszapörgetése asztal-távolból: 
     Tenyeressel, - fonákkal, - összekötéssel helyezve.  
     A technikai elemek végrehajtása a fiúk anyagában leírtakkal azonos. 
    Gyakorlása: 
1./ Hosszú adogatás tenyeresre, mindkét fél részéről tenyeres visszapörgetés. 
2./ Hosszú adogatás tenyeresre, mindkét fél részéről tenyeres visszapörgetés ½- asztalra 
     helyezve. 
3./ Fonák hosszú adogatás fonákra, mindkét fél részéről fonák visszapörgetés. 
4./ „A” tenyeressel pörget két helyre, 
     „F”  csak  tenyeresre pörget. 
5./ Mindkét fél részéről tenyeres pörgetés, a kedvező labdából lefordítás a fonák oldalra, 
     mindkét fél részéről fonák pörgetés. 
6./ Mindkét fél részéről visszapörgetés szabadon helyezve, a kedvező labda után  
     helyezkedés az asztal közelbe.  
- A folyamatos pörgetéseknél a min. 1o pörgetés elérése.  
- Csak a megfelelő labda kiválasztása után van lehetőség az asztal közelbe visszajutni. 
 
G./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
- Tenyeres befejező pörgetés nyesett labdából helyezve. / 1o kísérletből 9 sikeres / 
- Tenyeres befejező pörgetés dropp         „              „                   „            „      „ 
- Pörgetés lepörgetése tenyeressel                           „                   „            8      „ 
- Pörgetés visszapörgetése asztal-távolból tenyeressel helyezve/folyamatos 8-1o pörgetés/. 
A technikai elemek végrehajtása megegyezik a fiúk anyagában leírtakkal. 
 
1./ Rövid adogatás után kapott hosszú nyesett labdából tenyeres befejező pörgetés helyezve. 
     / 1o kísérletből min. 8 sikeres /   
2./ Rövid adogatás után kapott indított labdából tenyeres befejező pörgetés                     „ 
    / 1o kísérletből 9 sikeres / 
3./ A labdamenet során kapott nyesett labdából tenyeres befejező pörgetés                       „ 
   / 1o kísérletből min. 7 sikeres / 
4./ A labdamenet során tenyeresre kapott pörgetés visszapörgetése. 
   / 1o kísérletből min. 7 sikeres / 
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5./ Adogatás után kapott pörgetés lepörgetése tenyeressel helyezve. 
     / 1o kísérletből min. 8 sikeres / 
6./ Fonák védésből kifordul tenyeres visszapörgetés. / 1o kísérletből min. 7 sikeres / 
 
Valamennyi gyakorlatnál követelmény: - biztonság, - pontosság, - hatékonyság elvének   
                                                                   betartása. 
 
2./ Képzési időszak: o6.16. – o8.31.-ig. 
     Nyári tanítási szünet. Javasolt edzésszám: heti: 5x2,5 óra , 
                                                Edzőtábor: 2x2 hét:  5x2,5 + 2,5 óra  
 
AZ EDDIG TANULT TECHNIKAI ELEMEK ISMÉTLÉSE, ÖSSZEKÖTÉSE 
HELYEZÉSI ÉS HELYEZKEDÉSI FELADATOKKAL. 
 
Gyakorlás adogató géppel: 
a./ Támadó játékosok: 
1./ Nyesett labdából befejező pörgetés: - tenyeressel, - fonákkal / 1o kísérlet min. 9 jó / 
2./ Dropp labdából befejező pörgetés:   -          „                  „           „       „        „    8 jó / 
3./ Pörgetés kezelése droppal: - fonákkal, - tenyeressel, - összekötéssel/ folyamatos 8 dropp/ 
4./ Pörgetés lepörgetése tenyeressel / 1o kísérletből min. 8 sikeres / 
5./ Pörgetés visszapörgetése: - tenyeressel – fonákkal – összekötéssel / folyamatos 6-12 pörg./ 
 
b./ Védőjátékosok: 
1./ Pörgetés visszaadása folyamatos: fonák, - tenyeres,- összekötéssel/folyamatos 8-12 nyesés/ 
2./ Nyesett labdából-tenyeres, - fonák előkészítő pörgetések / 1o kísérletből min. 9 sikeres / 
3./ Nyeset labdából        „               „    befejező            „            „          „           „   8      „ 
4./ Dropp-labdából előkészítő és befejező pörgetések                 „          „          „   8       „ 
5./ Tenyeres visszapörgetés helyezve – 6-8 visszapörgetés folyamatosan 
6./ Asztalfölötti nyesések helyezve - / támadó nyesések / 
 
A lányok felmérési anyaga megegyezik a fiúkéval.  
 
III./ T A K T I K A.  
Taktikai feladatok a tanult technikai elemek alkalmazásával: 
- Adogatások taktikája. 
- Adogatások fogadásának taktikája. 
- Előkészítő és befejező pörgetések taktikája. 
- Lepörgetések taktikai alkalmazása. 
- Visszapörgetések taktikája. 
- Taktikai megoldások kiváló tenyerest pörgető játékos ellen. 
- Taktikai variációk kiváló fonák játékos ellen. 
- Védőjátékos elleni taktikai megoldások. 
- Az ellenfél gyengéinek és erősségeinek felismerése. 
- Taktikai fegyelem betartása. 
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IV./ E L M É L E T. 
Az asztalitenisz története:  
- Az átmeneti időszak/ 1952-1959 /. 
- 1952 a szivacs ütő megjelenése, hatása a játékra. A szivacs ütő betiltásának okai? 
   A korszak legjobb játékosai? 
- Egészségügyi kérdések ismétlése, a sportszerű életmód kérdései. 
- A tanult technikai elemek értelmi elsajátítása, és elemzése: - kiinduló helyzet, 
                                                                                                  - rávezető szakasz, 
                                                                                                  - az ütő és a labda találkozása, 
                                                                                                  - kivezető szakasz, 
                                                                                                  - befejező pont. 
- Az adogatás és a hozzákapcsolódó technikai elemek tudatos alkalmazása, a taktikai terv 
   figyelembevételével. 
- Az adogatás-kezelés, és a hozzá kapcsolódó technikai elemek – az érkező labdától függően  
   való - alkalmazása, a taktikai terv figyelembevételével. 
- A sportember jó tulajdonságai, sportolói példaképek, az akarati tulajdonságok szerepe az  
   asztaliteniszező teljesítményében. 
Követelmény:- Ismerje a támadó és a védekező játékosok elleni variációkat. 
                      - A saját adogatásból min. 6o%-os pontszerzés, 
                      - Az adogatás - kezelésből min. 5o%-os teljesítmény elérése. 
                      - Ismerje az elmúlt fél évszázad legeredményesebb magyar játékosokat, és 
                        az eredményeiket.  
 
V./ VERSENYZÉS. 
 
a./ Háziversenyek: 
- Kéthavonta az azonos korosztályúak körmérkőzése.  
- Negyedévente a 2-3 korosztály összevont körmérkőzéses bajnokság rendezése előny adással. 
 
b./ Hazai csapat és egyéni ranglista versenyeken való részvétel. 
- Korosztályos csapatbajnokságokban:- újonc csapatversenyeken,  
                                                             - serdülő              „             / a legjobbak / 
                                                             - ifjúsági              „                         „ 
- Egyéni bajnokságokban:- újonc 3-2-összevont korosztályokban. 
                                         - serdülő korosztályban                                      „ 
                                         - ifjúsági            „                                                „ 
 
A versenyek kiválasztásának szempontjai: - technikai képzettség színvonala,  
                                                                     - ranglista pontok gyűjtése, 
                                                                     - tapasztalatszerzés, 
                                                                     - alkalmazkodó képesség fejlesztése, 
                                                                     - taktikai ismeretek bővítése, 
                                                                     - a versenytapasztalatok kielemzése, 
                                                                       a hiányosságok beépítése az edzésmunkába.  
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5./ ÉVFOLYAM / 1o-11-12 évesek / 
 
C é l k i t ű z é s: 
- Tovább folytatni a fizikai képességek fejlesztését, különösen azokat, amelyek a  
   felkészülést, valamint a teljesítményt befolyásolják.   
- A tanult technikai elemek magasabb szinten való végrehajtása, harmonikus  
   összekapcsolása a lábmunkával.   
- Az adogatás előnyeinek ponterősebb érvényesítése. 
- Az adogatás-fogadás hátrányainak kiegyenlítése, a labda, játékban tartása, észszerű  
  kockázat vállalás, az ellentámadásba való átmenet lehetőségének a megteremtése.  
- A versenyzői készség továbbfejlesztése, a technikai tudás és a taktika alkalmazásának 
  hatékonyabb érvényre juttatása.  
 
  Képzési időszak:- o9. o1.– o8. 31.-ig 
  Javasolt heti edzésszám: 5x2,5 óra,  Nyári szünetben: 2x2 hét edzőtábor: heti:5x2,5+2,5óra 
 
 
I./ KÉPESSÉGFEJLESZTÉS. 
1./ Állóképesség-fejlesztés. 
- Tartós futás egyéni iramban 12 – 15 percen keresztül folyamatosan, megállás nélkül. 
- Futás iramváltoztatással 6-8 perc. 
- Futás iramváltoztatással a táv fokozatos növelésével / 3oo-4oo-5oo-6oo m-es távolságokon 
- Futás az azonos táv ismételt lefutásával, pihenőidők közbeiktatásával, 
   / pl. 5x3oo m 1 perces pihenőkkel / 
- Fokozatosan csökkenthetjük a pihenőidőket / pl. 5x3oo m, 5o sec., 4o sec.,3o sec., 2o sec./  
- Cooper-teszt teljesítése: Fiú: 15oo – 28oo m. Lány: 14oo – 25oo m. 
 
2./ Gyorsaság-fejlesztés. 
- Futóiskola 3o-6o m-es távon / magas térdemeléssel, sarokemeléssel, a kettő változtatásával. 
- Fokozó futások 3o – 6o m-en. 
- Galoppszökdelés előre, oldalt 1o – 2o m-en. 
- Futás cikk-cakkban, 1o – 2o m-en. 
- Ingafutások a távolság fokozatos növelésével, és csökkentésével, az ismétlésszám  
   növelésével, csökkentésével, a pihenőidők csökkentésével, emelésével. 
- Rajtgyakorlatok 15 – 2o m-en különböző kiinduló helyzetekből. 
- Szlalom-futások a távolság és az ismétlésszámok változtatásával. 
   A 6o m-es síkfutás teljesítése: Fiú: 7,8 – 11,o sec. , Lány: 8,5 – 12,o sec.  
 
3./ Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztése. 
- Közepes iramú futás közben hangjelzésre iram-, ill. irányváltoztatás. 
- Gyorsfutás közben hangjelzésre iram-, ill. irányváltoztatás. 
- Közepes iramú futás közben hangjelzésre előre meghatározott feladat végrehajtása. 
- Gyorsfutás közben hangjelzésre előre meghatározott feladat végrehajtása. 
- Galoppszökdelés oldalra oda-vissza különböző távolságok megjelölésével: közben  
  hangjelzésre meghatározott feladat végrehajtása, mozdulat-jelzésre / karmozgásra / 
  megjelölt feladat végrehajtása, ill. irányváltoztatás. 
- Galoppszökdelés előre – hátra az előző feladat szerint. Az iram- és irányváltoztatások  
   gyors végrehajtása. 
- Feladat, az iram- és irányváltoztatások minél gyorsabb végrehajtása. 
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4./ Erőfejlesztés. 
- Kar-, váll-, csukló-, has-, hát-, oldal-, lábizom erősítő gyakorlatok. 
- Az előző évfolyamokban végzett erősítő gyakorlatok: az ismétlésszám, intenzitás, és a 
   kézi-szer súlyának fokozatos emelésével / kézi-súlyzó, medicinlabda, fekvőpad  
   dőlésszögének változtatása stb./  
- A teljesítménymérésnél szereplő motorikus próbák gyakorlatai az ismétlésszám  
   megfelelő változtatásával. A motorikus próbák teljesítése. 
 
5./ Ügyesség-fejlesztés. 
- Mindkét oldali végtag fejlesztése. Az előző évfolyamoknál használt gyakorlatok ismétlése, 
  fejlesztése, hibalehetőségek csökkentése. 
- Különböző típusú, és méretű labdákkal végzett egyéni, páros versenyek / pl. párokban  
  fejelés különböző típusú labdákkal – gumilabda, - teniszlabda, stb./  
- Párokban, különböző testhelyzetekben p.p. ütővel, labdával egymásnak továbbított  
   labdás feladatok. 
  A célba dobás, ütés pontos végrehajtása, 1o kísérletből legalább 8 sikeres találat. 
- Speciális ügyesség-fejlesztő gyakorlatok egyénileg, párban, p.p. ütővel, labdával, az asztal  
   közbeiktatásával /pl. 2 asztalon páros játék/. 
 
6./ Izületi mozgékonyság fejlesztése, izom nyújtás-lazítás. 
- Nyújtó-, lazító hatású szabad-, bordásfal-, társas gyakorlatok. 
  Feladat: Legyen képes önállóan végezni nyújtó hatású kar-, has-, hát-, csípő-, és  
                láb-izom gyakorlatokat.   
- Az előző évfolyamoknál leírt gyakorlatok minél nagyobb kiterjedéssel való végrehajtása 
   / pl. terpeszülésben törzshajlítás előre, a mellkas jobban közelítsen a talajhoz.  
 
7./ Testnevelési játékok. 
     FOGÓJÁTÉKOK 
- Az előző évfolyamoknál leírt fogók a feladatok nehezítésével. Pl. talicskázó fogó. 
- Fogók szerek felhasználásával / teniszütő, teniszlabda, p.p. ütő, p.p. labda stb./. 
     EGYÉBJÁTÉKOK. 
- Az előző évfolyamoknál leírt játékok a feladatok nehezítésével, szerek változtatásával. 
- Ugrókötéllel egyéni, páros, hármas feladatok, versenyek. 
 
8./ Teljesítménymérés, értékelés. 
 
a./ Aerob állóképesség – Cooper – teszt: Fiú: 15oo m / min / - 28oo m /jó/ 
                                                                Lány:14oo m      „    - 25oo m    „ 
                                     - 2ooo m futás:    Fiú: 14,2o perc „      -  8,oo perc „ 
                                                               Lány: 17,oo perc „     -  8,3o perc „ 
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b./ Motorikus próbák.                                  Fiú:                       Lány: 
1.Helyből távolugrás / cm /                    15o – 21o cm         13o – 19o cm   
2.Egykezes labdalökés m/3kg.               4,5o-    9  m           4,oo – 6,oo m 
3.Kétkezes dobás hátra „     „                 4,5o – 1o  m          3,6o – 6,8o m 
4. Mellső fekvőtámasz                              15 -  3o db.            11 -  18   db. 
    karhajlítás – karnyújtás /db/    
5. Hanyattfekvésből felülés 1 perc/db.     3o -  4o  db.            2o – 35  db.  
6. Hason-fekvésből törzsemelés               25 -  45  db.            25 – 38  db. 
    1 perc /db.   
7. 4 ütemű fekvőtámasz 1 perc/db.           2o -  25  db             18 -  25  db.  
A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. mellékletben található.  
 
II./ TECHNIKA. 
 
A technikai elemek oktatása, a IV. Évfolyamban a fiúknak és a lányoknak egyaránt 
befejeződött. A további évfolyamoknak a korábbi évek során elsajátított technikai elemek 
ismétlése, csiszolása, a mozgások javítása, magasabb szinten / nemzetközi követelmények 
figyelembevételével / való végrehajtása az elsőrendű célkitűzés. 
Az I-IV.- évfolyam technikai anyagából a tanuló képességeihez, hiányosságaihoz igazodva 
választjuk ki a technikai, valamint a technikai-taktikai gyakorlatokat. A sokoldalú technikai 
képzés célja az alkalmazkodóképesség minél magasabb szintre való emelése. 
A technikai elemek gyakorlása során, a biztonságon, a gyorsaságon kívül, az erőteljesebb 
pörgetésekre, a nagyobb átütőerőre, az adogatások változatosságára, valamint az adogatások 
fogadásának biztonságára kell összpontosítani. 
Ebben az évfolyamban nagy hangsúlyt kap az egyéni képzés. Az általános edzésterv mellett, 
egyénekre szabott edzésterv alapján fejlesztjük tovább tanulóink technikai tudását. 
A technikai elemek gyakorlása során a következő szempontok betartására kell törekedni: 
- Az optimális kiinduló helyzet felvételére, 
- A testsúly áthelyezésekre, 
- Az ütő-labda találkozására: - felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág , 
                                               - vékony találat / „falsok” alkalmazása / 
                                               - közepes találat / kevesebb a „fals” gyorsabb a labda haladása/ 
                                               - telibe találat / nincs „fals” /, a labda haladása gyors. 
- A biztonságnak, a hatékonyságnak legjobban megfelelő sebességre. 
- A mozdulat hosszára – asztal közelben rövid gyors / pl. pörgetések / 
                                     - távolodva az asztaltól a mozdulatok is hosszabbak lesznek. 
- A labda helyezésének meghatározó jelentősége van: - a labdamenet irányításában, 
                                                                                  - a labdamenet megnyerése szempontjából. 
- Fontos betartani a biztonság, pontosság, és a hatékonyság követelményeit. 
- A gyakorlatok fajtái:   
1./ Szabályos gyakorlatok / minden labdaérintés megadásával / 
2./ Vegyes              „          / a megadott számú labdaérintés után szabad játék / 
3./ Szabálytalan      „         / versenyszerű gyakorlatok, adogatás, fogadás megjelölése után  
                                            szabad játék .    
4./ Koordinációs     „ 
5./ A stratégiai közép megjátszása. 
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TECHNIKAI ELEMEK ISMÉTLÉSE. / fiúk – lányok / 
 
A./ ADOGATÁS. 
1. Rövid adogatások: - tenyeres – fonák alulnyesett és oldalfalsos adogatások helyezve. 
                                     Követelmény: Az adogatás végrehajtásakor a labda minél gyorsabban 
                                                            forogjon visszafelé,valamint oldalirányban. 
2. Hosszú adogatások: - alulnyesett, - oldalfalsos, - gyors „kilőtt” tenyeressel és fonákkal. 
                                      Követelmény: Jól helyezettek, meglepetésszerűek legyenek. 
 
B./ ADOGATÁSOK FOGADÁSA. 
1. Rövid adogatásokat: - röviden, - indítva, - éles „támadó” nyeséssel helyezve. 
   /tenyeressel-fonákkal/   
2. Hosszú adogatásokat:  - előkészítő, - befejező pörgetésekkel, ütésekkel.. 
   /tenyeressel-fonákkal/ 

- A fogadási mód az érkező labdának, valamint a taktika alkalmazásának a függvénye. 

      
 J.P. Gatien /francia/ egyéni világbajnok.    Szamszonov /fehérorosz/ Európa-bajnok 
     / tenyeres rövid kezelés /                                   / fonák rövid kezelés / 

   
 
 
 Jónyer István 4x-es világbajnok fonák indítása.     T. Wosik /német/ tenyeres indítása. 
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C./ PÖRGETÉSEK. 
1./ Tenyeres: - előkészítő dropp-labdából,  helyezve    /   5 kísérletből min. 2o-as átlag / 
                      - befejező        „          „               „           / 15        „       14 sikeres /  
                      - előkészítő nyesett     „               „           / 15        „       14       „ 
                      -         „            „          „      védőre           /   5        „         8-as átlag / 
                      - befejező         „          „       helyezve       /15        „       13 sikeres / 
                      - pörgetés lepörgetése,   helyezve             / 15        „      12      „      / 
                      - pörgetés visszapörgetése        „               /  5        „       1o-es átlag / 
 
2./ Fonák:      - előkészítő dropp-labdából, helyezve       /  5        „        15-ös átlag / 
                      - befejező        „           „              „             / 15        „       13 sikeres /  
                      - előkészítő nyesett      „              „„           / 15       „        14 sikeres /  
                      - előkészítő      „           „       védőre          /   5        „         5-ös átlag / 
                      - befejező         „           „      helyezve        / 15        „       13 sikeres / 
                      - pörgetés lepörgetése                „              /  15        „       11       „ 
a./ Előkészítő ütések: - tenyeressel, - fonákkal helyezve 
b./ Befejező ütések:    -         „                   „            „ 
 
D./ DROPPÜTÉSEK. 
1./ Nyesett labdából végrehajtott pörgetések kezelése: - fonákkal, - tenyeressel helyezve. 
2./ Dropp-labdákból végrehajtott pörgetések kezelése: - fonákkal, - tenyeressel        „ 
Alkalmazása abban az esetben, ha az érkező labda nem alkalmas a lepörgetésre.  
 
- NYESÉS. 
- Rövid labdák nyesése támadó nyeséssel: – fonákkal, - tenyeressel helyezve. 
                                                                    - védőjátékos ellen egy-egy nyesés.   
 
E./ VÉDŐJÁTÉKOS. 
1./ Pörgetés visszanyesése: - fonákkal, - tenyeressel, - összekötéssel helyezve. 
                                              Követelmény: labdamenetenként 1o sikeres nyesés. 
2./ Asztalfölötti rövid labdák nyesése: - fonákkal, - tenyeressel helyezve.  
3./ Pörgetések: 
Tenyeres előkészítő nyesett labdából támadóra,          - 15 kísérletből 13 sikeres  
Tenyeres befejező         „            „            „                   - 15         „        12     „ 
Tenyeres előkészítő  dropp         „            „                   - 15         „        13     „ 
Tenyeres befejező          „           „            „                    - 15        „        12     „ 
Tenyeres lepörgetés                                                       - 15         „        11     „ 
Tenyeres visszapörgetés                                                - 6-8 pörgetés labdamenetenként. 
 
Fonák előkészítő nyesett labdából támadóra,                 - 15 kísérletből 14 sikeres 
Fonák befejező         „            „              „                       - 15         „         12     „ 
Fonák előkészítő dropp          „              „                       - 15         „         13     „ 
Fonák befejező        „             „              „                       - 15        „          12    „ 
 
Tenyeres és fonák pörgetések alkalmazása: - adogatás után, - fogadás után, -a labdamenetben. 
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F./ MAGAS LABDÁK LEÜTÉSE. 
Asztal-távolból feldobott labdák csak tenyeressel való leütése helyezve. 
Addig az ellenfél fonákjára helyezve, amíg ki nem fordul, utána a helyzettől függően. 
 
ASZTALTÁVOLBÓL DOBÁLÁS.- fonákkal –tenyeressel, ha nincs más megoldási lehetőség  

 
Szamszonov – fonák dobálás – 

    
Szamszonov – tenyeres dobálás – 

 
 
Technikai elemek gyakorlása. 
a./ Klasszikus szabályos gyakorlatok: 
- Megszabott helyre helyezés , megjelölt ütésszámban . Felkészítési fázisban, terhelés-, 
biztonság-, mozgáskoordináció fejlesztésekor. 
 
1./ Tenyeres pörgetés dropp-labdából:  
- fonák½ asztalról helyezve, tenyeres½ asztalról helyezve, fonák 2/3-tenyeres 2/3 asztalról, 
- 3x1/2 asztalról + 1 egész asztalon, 
- 2x1/2      „        + 1      „         „   
- 1x1/2      „        + 1      „         „ 
- 4x fonákra + 1x középre helyezve, 
- 3x      „      + 1x tenyeresre     „ 
- 2x      „      + 1x középre         „ 
- 1x      „      + 1x tenyeresre     „ 
- Helyezkedések, oldalváltások, finom labdaérintések.  
- A labdák helyezéséhez a megfelelő kiinduló helyzet felvétele. 
 

 
 
 
 
 



-   141   - 
 
 
 

2./ Fonák pörgetés: - folyamatosan fonákra helyezve, 
                               - fonákra, - középre                 „ 
                               - fonákra, –tenyeresre              „ 
                               - fonák pörgetés szabadon       „ 
                                
3./ Pörgetések összekötése: 
- 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés 
- 1    „     + 2       „            „       / kifordul + egész asztalra helyezkedés. 
- 4    „     + 1       „            „ 
- 3    „     + 1       „            „ 
- 2    „     + 1       „            „ majd a gyakorlatot elölről ismételve. 
 
- 4 tenyeres + 1 fonák      „ 
- 3      „       + 1    „          „ 
- 2      „       + 1    „           „ majd a gyakorlatot elölről ismételve. 
 
- Pörgetés a partner fonákjára, aki szabadon helyezi a labdát. 
- Pörgetés a partner tenyeresére „          „            „             „ 
- Pörgetés szabadon helyezve, a partner szabadon droppol helyezve.  
- Minden gyakorlatnál sok érintésre kell törekedni, mert csak akkor van hatással a  
  mozgáskoordináció kedvező változásaira. 
 
4./ Pörgetések kezelése: 
Szabályos, vegyes- és szabálytalan gyakorlatokkal: 
- droppal: tenyeressel-fonákkal helyezve, 
- ütéssel:            „                „              „ 
- lepörgetéssel:  „                „              „ 
- visszapörgetéssel: tenyeressel-fonákkal helyezve, 
- nyesése /védő/:               „               „             „ 
 Az alkalmazás, és a megoldás kiválasztása, az érkező labdától, valamint az alkalmazandó  
  taktikától függ. 
 
5./Lepörgetéses gyakorlatok: 
    Szabályos gyakorlatok: tenyeressel-fonákkal lepörgetés: 
- 6 érintés után, - 5 érintés után, - 4 érintés után, - 3 érintés után, - 2 érintés után,  
- Adogatás, vagy fogadás után kapott pörgetések lepörgetése tenyeressel-fonákkal. 
    Vegyes gyakorlatok: 
- A megadott számú érintés után szabad játék, a kedvező labdából lepörgetés  
   tenyeressel, fonákkal, -5-4-3-2-1 érintés után.  
   Szabálytalan gyakorlatok: 
- Versenyszerű gyakorlatokkal, az adogatás, vagy a fogadás megjelölésével, utána szabad-  
   játék.  

- Pörgetések tenyeressel-fonákkal, 
- Lepörgetések       „                 „ 
- Visszapörgetések „                „   
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6./ Visszapörgetések.  Szabályos gyakorlatok: Tenyeressel: - 5 tenyeresre + 1 fonákra, 
                                                                                               - 4          „       + 1      „ 
                                                                                               - 3          „       + 1      „ 
                                                                                               - 2          „        + 1     „ 
                                  - Folyamatos fonák visszapörgetés a fonákra helyezve. 
- Fonák visszapörgetés fonákra helyezve: - 5 után kifordul tenyerest szabadon pörget,  
                                                                   - 4    „         „             „               „           „ 
                                                                   - 3    „         „             „               „           „ 
                                                                   - 2    „         „             „               „           „ 
                                                                   - 1    „         „             „               „           „ 
b./ Koordinációs gyakorlatok: 
- 1 tenyeres pörgetés középre, utána bármelyik sarokra helyezve, 
- 1 fonák – 1 tenyeres pörgetés a fonákra, bármikor mehet tenyeresre, 
- középre 1-2-3 is mehet, utána sarokra és vissza középre, 
- középre tetszés szerint, utána bárhova és vissza, 
- 1 pörgetés a fonákra, a második labda bárhova, majd vissza, 
- 1 pörgetés tenyeresre, a második labda bárhova, majd vissza, 
- pörgetés fonákra – középre, fonákra – tenyeresre, 
- pörgetés tenyeresre – középre, tenyeresre – fonákra  
- pörgetés tenyeresről választhatóan, utána középre, ha fonákra jön, akkor keresztbe. 
A gyakorlatok végrehajtása: A megadott helyre, utána váratlan helyre érkező labdára való 
helyezkedés, az adott technikai eleme végrehajtása. A szabályos gyakorlatok végrehajtásánál 
törekedni kell a biztonság, pontosság, hatékonyság elvének a betartására, a technikai elemek 
hibátlan végrehajtására. 
 
Balkezes gyakorlatok: 
- 3 fonák – 3 tenyeres pörgetés, 2 fonák – 2 tenyeres pörgetés, 1 fonák – 1 tenyeres pörgetés. 
- fonák kereszt – fonák egyenes pörgetés után szabad játék, 
- fonák egyenes, – fonák keresztpörgetés után szabad játék, 
- a balkezes tenyeresére rövid adogatás, utána szabad játék, 
- „A” balkezes rövidet adogat tenyeresre, 
  „F”  röviden fogad tenyeresre, 
  „A” indítja tenyeresre, - fonákra,  
         - élesen nyesi fonákra, mindegyik után szabad játék. 
- Az adogatást tudatosan kicsúsztatni helyezve, majd az érkező pörgetést lepörgetni 
tenyeressel, fonákkal.  
 
c./ Technikai, taktikai feladatok védőjátékos ellen. 
- Folyamatos tenyeres előkészítő pörgetés fonákra mélységmozgatással, a kedvező labdából 
lefordítás, vagy befejező pörgetés. 
- Rövid adogatás után kapott hosszú labdákból befejező pörgetés. 
- Védőjátékos ellen az egyik igen fontos követelmény, a türelmes labdamenet előkészítése, az 
érkező labdák kiválasztása, mikor kell előkészítő, mikor lehet befejező pörgetést, vagy ütést 
alkalmazni. 
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d./ A serdülő leány válogatottak által gyakorolt technikai, technika-taktikai feladatok: 
- Labdatartás, rövid letevések, élesen helyezett hosszú nyesések. 
- Tenyeres-kontra, helyezési feladatokkal/egyenes, kereszt, két-helyről, mélységmozgással / 
- Fonák kontra keresztbe, egyenesen. 
- Kontraütések összekötése. 
- Tenyeres pörgetések két-helyről, 3 helyre. 
- Fonák pörgetések keresztbe, egyenesen. 
Ellenőrzés: A technikai elemek végrehajtásához az optimális kiinduló állás biztosítása. 
- Labdamenetenként min. 8-1o sikeres pörgetés. 
 
Összetett feladatok: 
1. Rövid adogatás, rövid játék, hosszú nyesés tenyeresre, pörgetés középre, tenyeres 
lepörgetés. 
2. Rövid adogatás, rövid játék után hosszú nyesés fonákra, fonák pörgetés keresztbe, fonák 
kontra, a kedvező labdából keményen egyenesen helyezni, tenyeres pörgetés középre, üti, 
vagy lepörgeti a labdát. 
3./ Rövid adogatás, indítás fonákra, fonák kontra, a kedvező labdára kifordul, tenyeres ütés, 
vagy pörgetés középre, fonák egyenes kezelés, tenyeres pörgetés tenyeresre, tenyeres 
lepörgetés. 
4./ Fél-asztalról tenyeres pörgetés fonákra, a kedvező labdából lefordít tenyeresre, tenyeres 
lepörgetés, szabad játék. 
5./ Hosszú, vagy félhosszú adogatás, megpörgeti a labdát középre, a labdától függően dropp, 
vagy lepörgetés, szabad játék. 
6./ Rövid adogatás, hosszú nyesés fonákra, 2x fonák pörgetés keresztbe, lefordít egyenesen, 
tenyeres pörgetés fonákra, fonák dropp fonákra, fonák pörgetés középre, fonák dropp fonákra, 
kifordul tenyeres befejező pörgetés helyezve. 
7./ Meglepetésszerű hosszú adogatás, az érkező labdát megpörgeti, vagy megüti, szabad játék. 
8./ Hosszú adogatás fonákra, fonák pörgetés, vagy fonák kontraütés egyenesen, kereszt 
lepörgetés, egyenes dropp , vagy lepörgetés. 
 
Az egyéni foglalkozás keretében minél több soklabdás gyakorlásra kerüljön sor. 
Célja: - A technikai elemek biztonságának növelése, 
          - H i b a j a v í t á s!!! 
          - Új technikai megoldások gyakorlása.  
          - Technikai elemek összekötése, rögzítése. 
          - Átütőerő fejlesztése. 
          - Gyorsaság fejlesztése. 
          - Helyezkedés, lábmunka gyakorlása, harmonikus összekapcsolása a technikával. 
          - Taktikai megoldások gyakorlása.  
 
III./ TAKTIKA . 
 
a./ Taktikai megoldások: - Tollszárfogású ellenfél ellen. – Klasszikus ütőfogású ellen. 
                                         - Szemcseborítású támadó játékos ellen. - Védekező ellen.  
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b./ Támadó taktika: - A labdamenet irányítása, kedvező helyzet kialakítása a pontszerzésre. 
c./ Védekező taktika:- Az ellenfél támadásának kivédése, az alkalmas pillanatban ellenakció 
végrehajtása. 
Követelmény: - Ismerje a megoldási lehetőségeket. Képes legyen az ellenfél gyenge 
pontjainak sorozatos megjátszására. A szemcséről érkező labdák különböző falsokkal történő  
pörgetés végrehajtását. A pontos labdahelyezés előfeltétele a labdamenet megnyerésének.  
A védekező játékos eredményes taktikájának alkalmazásához, sokoldalú technikai tudásra van 
szükség. 
d./ Páros játék taktikája. 
- A gyengébb játékosról, vagy a gyengébb játékosra játszva megnyerni a pontot. 
- A felállásnak fontos jelentősége van. 
 
IV./ ELMÉLET.  
- Az asztaliteniszező teljesítményét befolyásoló tényezők ismertetése. 
- Az egészségügyi kérdések ismétlése, betartása. 
- A tanult technikai elemek elméleti elsajátítása, alkalmazásuk tudatosítása. 
- Az asztalitenisz története, a Modern Időszak 1959-től.- Az ütőborítások egységesítése, 
                                                                       - Megjelentek a soft, és a szendvics-borítások. 
                         -196o a pörgetés technikájának a feltalálása, fejlődése, diadalútja napjainkig. 
Követelmény: - Ismerje a fizikai képességek fejlesztésének jelentőségét, kedvező hatását a  
                          technikai elemek biztosabb, pontosabb, hatékonyabb kivitelezésére.  
                       - Rendelkezzen önkontrollal, ismerje fel a technikai elemek végrehajtásánál  
                          előforduló hibák okait, legyen partner a kijavításukban. 
                       - Ismerje a pörgetések fajtáit. – A pörgetések lekezelésének módjait.  
                       - Kik voltak az időszak legjobb magyar játékosai? A legjobb külföldi  
                          játékosok?  Mi jellemezte az időszak játékát? Szabályváltozások ismerete.  
 
V./ VERSENYZÉS. 
 

- Hazai korosztályos egyéni ranglista versenyeken való indulás. 
- Hazai           „          csapat                          „             „        „ 
- Nemzetközi korosztályos versenyeken való részvétel. 
- C é l:   - Tapasztalatszerzés, a versenyzői készség kedvező irányú alakítása. 
                  - Az alkalmazkodóképesség magasabb szintre emelése. 
                  - A fizikai képesség színvonalának emelése. A technikai tudásnak megfelelő  
                    eredmények elérése.  
                  - A legjobbaknak a hazai korosztályos válogatottakba való bekerülés. 
                  - Külföldi edzőtáborokban való részvétel / kínai edzőtáborok /. 
                  - Az edzőtáborokban, nemzetközi versenyeken szerzett tapasztalatok 
                     beépítése az edzésmunkába.  
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6./ ÉVFOLYAM / 11-12-13 évesek / 
     Képzési időszak: o9.o1.– o8.31.-ig. 
     Javasolt heti edzésszám: 5x 2,5 óra  
     Nyári edzőtáborozás: 2 hét hazai edzőtáborozás 2x5x2,5 + 2,5 óra 
                                        2x1 hét külföldi    „           2x5x2,5 + 2,5 óra  
 
C é l k í t ű z é s: 
- A fizikai képességeket arra a szintre emelni, amelyek szükségesek a legmagasabb  
   intenzitású edzések elvégzéséhez, a technikai elemek magas szinten való végrehajtásához, 
   a kiemelkedő eredmények eléréséhez. 
- A tanult technikai és taktikai elemek gyakorlása különböző stílusú játékosok ellen, 
   minél változatosabb játékhelyzetekben történő alkalmazása. 
- Az alkalmazkodóképesség folyamatos fejlesztése. 
- Az adogató-előny minél magasabb százalékban való érvényesítése. 
- A fogadás hátrányainak kiegyenlítése / 5o%-nál lehetőleg ne legyen rosszabb / 
- A tanult technika versenyszerű alkalmazása. A taktikus gondolkodás, a taktikai megoldások  
   bővítése, az érkező labdától, a taktikai céltól függő végrehajtása. 
- A kedvező személyiségjegyek: küzdeni tudás, akaraterő, motiváció, célorientáltság,  
   csapatszellem stb. kialakítása.  
- A tudásnak megfelelő hazai és nemzetközi versenyeken való részvétel, tapasztalatszerzés.  
 
 
I./ KÉPESSÉGFEJLESZTÉS. 
 
1./ Állóképesség – fejlesztés.           
- Tartós futás egyéni iramban 15-2o p. megállás nélkül. 
- Tartós futás meghatározott iramban 5-15 perc megállás nélkül. 
- Tartós futás meghatározott iramban többszöri ismétléssel pihenőidők közbeiktatásával, 
   pl. 5x5 perc futás, 2 perces pihenőkkel. 
- Futás iramváltoztatással 6-8 percen keresztül / kijelölt helytől-kijelölt helyig, pl. gyorsítani  
   az iramot/. 
- Futás iramváltoztatással 6-8 percen keresztül a táv fokozatos növelésével, azaz a gyorsító  
   szakaszt növeljük futás iramváltoztatással, távolság meghatározásával,  
   pl.1ooo m-en belül különböző helyeken iramgyorsítás. 
- Futás iramváltoztatással a távolság fokozatos változtatásával/ 3oo-4oo-5oo-6oo m távon / 
- Futás az azonos táv ismételt lefutásával pihenőidők közbeiktatásával, pl. 5x2oo m 1 perces 
   Pihenőkkel, 5x3oo m 1 perces pihenőkkel. 
- Fokozatosan változtatjuk a távolságot, az ismétlésszámot, és a pihenőidőt.  
   Cooper-teszt követelménye:  Fiú:    16oo – 3ooo m    Lány: 141o – 26oo m  
    2ooo m futás                         Fiú:    13,25 -  7,3o p.    Lány: 16,3o -  8,3o perc 
 
2./ Gyorsaság - fejlesztés. 
- Futóiskola 5o-1oo m-es távon / térd-, sarokemelés stb./. 
- Fokozó futások 3o-6o m-en. 
- Futások cikk-cakkban 3o-6o m-en. 
- Rajtgyakorlatok különböző testhelyzetekből indulva. 
- Galoppszökdelés előre, oldalt, hátra 15-2o m-es távolságon. 
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- Ingafutások 15-2o m-es távolságok között. 
- Szlalom-futások a távolság és az ismétlésszámok változtatásával. 
- A speciális felmérő feladatok gyakorlatanyaga a távolság, a mérési idő, az ismétlésszám  
   változtatásával. 
 
3./ Reakció- és cselekvésgyorsaság fejlesztése. 
- Az 5.-ik évfolyamnál leírt feladatok pontosabb, gyorsabb végrehajtása. 
 
4./ Erőfejlesztés. 
- Kar-, váll-, csukló-, has-, hát-, oldal-, és lábizom erősítő gyakorlatok: 
- állásban, ill. guggolásban, 
- guggoló-támaszban, ill. térdelésben, 
- térdelőtámaszban, ülésben, 
- hason-fekvésben, ill. hanyattfekvésben, oldalt fekvésben, 
- Szerekkel: kézi-súlyzó / 2-4 kg./, medicinlabda / 2-4 kg. /, ugrókötél, gumikötél, zsámoly,  
  pad, bordásfal stb. 
- Az előző évfolyamokban végzett erősítő gyakorlatok az ismétlésszám, intenzitás, és   
   a pihenő-idők megfelelő változtatásával. 
- A teljesítménymérésnél szereplő motorikus próbák gyakorlatai az ismétlésszám, és az idő-  
   intervallum változtatásával. 
 
5./ Ügyesség – fejlesztés. 
- Mindkét oldali végtag fejlesztése. 
- Az előző évfolyamoknál használ gyakorlatok fejlesztése, hiba lehetőségek csökkentése. 
- Speciális ügyesség – fejlesztő gyakorlatok mindkét-oldalú végrehajtásával.  
 
6./ Izületi mozgékonyság fejlesztése izom-nyújtás, lazítás.   
- Nyújtó- és lazító hatású szabad-, bordásfal-, és társas gyakorlatok. 
- Az előző évfolyamoknál leírt gyakorlatok minél nagyobb kiterjedéssel való végrehajtása. 
- Uszodában: Vízben végzett nyújtó gyakorlatok, úszás 4 úszásnemben. 
 
7./ Testnevelési játékok. 
- Az előző évfolyamoknál leírt fogó és egyéb játékok a feladatok nehezítésével, variálásával. 
- Kiegészítő sportok: Úszás – erőfejlesztés, lazítás – nyújtás, állóképesség fejlesztés céljából. 
                                 Fallabda- reakció, és cselekvésgyorsaság céljából, reflex fejlesztése.   
                              Lábtenisz – ügyesség fejlesztés céljából. 
 
8./ Teljesítménymérés, értékelés. 
 
A./ Aerob állóképesség-1. cooper-teszt / m /   Fiú: 16oo m  - 3ooo m  Lány: 141o m – 26oo m 
                                       2. 2ooo m-s futás       Fiú: 13,25 p  -  7,3o p.  Lány: 16,3o p  -  8,3o p. 
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B./ Motorikus próbák:                                                         Fiú:                   Lány: 
 
1. Helyből távolugrás / cm /                                         165 – 22o cm      145 – 195 cm 
2. Egykezes labdalökés m/3 kg.                                   5,5o –1o,oo m     4,5o – 6,5o m 
3. Kétkezes dobás hátra  „  „  „                                    6,oo – 11,oo m    4,4o – 7,5o m 
4. Mellső fekvőtámasz karhajlítás-nyújtás /db/              2o – 35     db.      12 – 2o    db. 
5. Hanyattfekvésből felülés db/ 1 perc                           3o -  45     db.      22  -4o    db. 
6. Hason-fekvésből törzsemelés db/ 1 perc                    3o -  5o     db.      25 – 4o    db. 
7. 4 ütemű fekvőtámasz db/ 1 perc                                 25 -  3o     db.      2o – 3o    db. 
 
A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. mellékletben található. 
 
C./ Speciális felmérő és gyakorló feladatok. 
- A feladatok részletes ismertetése az 1 sz. mellékletben található. 
- A feladatok végrehajtása az 5. évfolyam anyagában leírtakkal azonos.  
- A darabszám, távolság, mérési idő változtatásával lehet gyakorolni.  
 
II./ TECHNIKA. 
 
Célkitűzés:   
Az I-V évfolyam során elsajátított technikai elemek csiszolása, a lábmunka és a technikai 
elemek harmonikus összekapcsolása, az átütőerő növelése.  
 
Asztaliteniszben lábmunkán azokat a mozgásokat, mozgássorozatokat értjük, amelyeket a 
technikai elem végrehajtása érdekében / optimális kiinduló helyzet / meg kell tenni. 
-A védekező és a pörgető játékmódot alkalmazó játékosoknál a lábmunka döntő mértékben 
meghatározója az eredményességnek. A jó lábmunka részben adottság, részben gyakorlás 
következménye. A lábmunka meghatározza a stílus kialakítását, melyet az edzőnek az oktatási 
folyamatban figyelembe kell venni. 
- A lábmunka az egész test harmonikus összmunkájával valósuljon meg, a törzs, a fej, és a 
végtagok optimálisan együttműködjenek.  
- A puha mozgásra kell törekedni, a talp előbb érjen a talajt, mint a sarok. 
 Minden ütés végrehajtása után a legrövidebb időn belül vissza kell térni a kiinduló-helyzetbe. 
- A gyors, nagy lendületű, egész testtel végrehajtott mozgások esetében a talajra érkezéshez 
fékezőerőre van szükség, hogy a test a mozgás irányába ne billenjen túl, meg tudja tartani 
egyensúlyi helyzetét. A mozgás ritmusa az alkalmazandó technikai elem végrehajtásától függ, 
időnként gyorsnak, máskor lassabbnak kell lenni. A szükséges ritmust az ellenfél játéka, 
alkalmazott technikai repertoárja befolyásolja. Az alkalmazkodóképességnek nagyon nagy 
szerepe van.  
 
- Az adogatások biztonságának, hatékonyságának növelése. 
- Az adogatás repertoár / rövid, hosszú, változatos falsokkal, üres, gyors „kilőtt” / tudatos 
alkalmazásának tökéletesítése. 
- Hatékony, nehezen indítható páros adogatások elsajátítása.  
- Szelektív adogatás - fogadás / röviden, indítva, éles nyeséssel, előkészítő és befejező 
pörgetéssel a hosszúakat / biztonságának növelése, az érkező adogatástól, valamint az 
alkalmazandó taktikának a figyelembevételével. 
- A rövid játék eredményes megjátszása. 
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Rövid adogatások indítása helyezési feladatokkal. 

 
 

 
 
Az Európa-bajnok fehérorosz Szamszonov tenyeres és fonák indítása rövid labdából: 
 

                                   
 
Kriston Zsolt alig ”kicsúszott” adogatást                      Magos Judit hosszan nyesett labdából                                                                                                                                                    
tenyeressel megpörgeti                                                   tenyeres befejező pörgetést alkalmaz                         
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- A pörgetések biztonságos, pontos, átütőerős végrehajtása, támadó és védekező játékosok 
ellen, a nemzetközi követelményeknek megfelelően. 
- Tenyeres és fonák lepörgetések alkalmazása, az ellentámadásba való átmenet, ill. 
pontszerzés céljából. 
- A lábmunka fejlesztése, a helyezkedési pozíciók javítása, a legelőnyösebb kiinduló helyzet 
biztosítása, a mozgások gyorsaságának fejlesztése. 

 
 

Helyezkedés fonákról a tenyeres sarok felé. 

 
  

Helyezkedés tenyeresről a fonák sarok felé. 
 

 

 
Tenyeres és a fonák pörgetés összekötése. 
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- Az általános képzés mellett egyénre szabott edzésterv alapján, a tanuló képességeinek 
figyelembevételével, a korábbi feladatokból kiválasztani és gyakorolni a technika,  
technika,- taktikai variációkat. 
- Tovább kell fejleszteni az egyéni sajátosságnak legjobban megfelelő korszerű játékstílust. 
 
Technikai elemek gyakorlása: 
- Stratégiai közép / a partnerhez viszonyított / megjátszása.  
- „A” 2 fonák + 2 tenyeres pörgetés a fonák oldalra, 
  „F” tetszés szerint droppol középre, majd ismétel. Gyors reagálás az oldalváltásokra. 
 
- „A” 2 fonák + 2 tenyeres pörgetés a tenyeres oldalra, 
  „F”  tetszés szerint droppol középre, majd ismétel.  
 
- „A” 2 fonák + 2 tenyeres pörgetés helyezve, 
  „F” vegyes kezeléssel: droppal , lehúzással.  
 
Középre – sarokra helyezve: 
- „A” az első pörgetés középről, a második szélről, 
  „F”  az első labdát középre, a másodikat valamelyik oldalra, 
         a gyakorlatot folyamatosan végezve.  
 
- „A” az első pörgetés fonákról, a másodikat középről, vagy tenyeresről, 
  „F” először fonákra, majd középre, vagy tenyeresre kezel,  
         a gyakorlatot folyamatosan végezve.  
 
- „A” az első pörgetés tenyeresről, a második középről, vagy fonákról, 
  „F” az elsőt tenyeresre, a másodikat középre, vagy fonákra droppol / aki pörget, a közép  
         labdát mindig tenyeressel pörgeti /. 
 
- „A” tenyeres pörgetés középről / 1-2-3 / ezután bárhonnan, 
  „F” helyezi a droppot középre tetszés szerint / 1-2-3 /, majd akárhova droppol,  
         A gyakorlatot folyamatosan végezve. 
 
- „A” Tenyeresről pörgetés / 1-2-3 /, majd középről, vagy fonákról, 
  „F” tenyeresre kezel / 1-2-3 /, majd választva fonákra, vagy középre kezel folyamatosan.  
 
- „A” pörgetés / 1-2-3 / fonákról, majd tenyeresről, vagy középről folyamatosan, 
  „F” pörgetést kezel fonákra / 1-2-3 /, majd választhatóan középre, vagy tenyeresre. 
 
A gyakorlatok végrehajtásánál a következőkre kell figyelemmel lenni:  
- Az optimális kiinduló-állás felvétele, a technika pontos végrehajtása. 
- A pörgetéseket a felszálló-ágon, vagy a tetőponton végrehajtani. 
- A pörgetés kezelés lehet droppal, vagy lehúzással. 
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Tenyeres és fonák pörgetések gyakorlása: 
- „A” 1 vagy 2 tenyeres pörgetés fonákra helyezve, 
          1   „     2        „              „     középre        „ 
          1   „     2        „              „    tenyeresre      „  , majd a gyakorlat ismételve, 
  „F” fonákra droppol, vagy lehúzza a labdát.   / min. 1o labdaérintés / 
 
- „A” tenyeres oldalról 1 vagy 2 pörgetés fonákra,- középre, - tenyeresre, 
  „F”  tenyeresre kezel, vagy lehúzza a labdát,  
  „F”   6 droppolás után szabadon helyezi a labdát, 
          6 droppolás után a kedvező labdából lepörget. 
 
- „A” fonák pörgetés, tetszés szerint kifordul tenyeres pörgetés,  
  „F”  droppol fonákra, ha a partner kifordul, lefordít tenyeresre, majd vissza a fonák oldalra, 
          A gyakorlatot folyamatosan végezve. 
   „F” a kedvező labdát fonákkal lepörgeti, 
   „F” a tenyeresről érkező pörgetést lepörgeti tenyeressel, vagy fonákkal. 
 
Lehúzás, lepörgetés gyakorlása: 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy hosszú nyesés, 
  „A” pörgetés fonákra, 
  „F” fonák lehúzás, vagy lepörgetés. / 1o kísérletből min, 8 sikeres /. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy hosszú éles nyesés,  
  „A” pörgetés középre, 
  „F” tenyeres lehúzás, vagy lepörgetés / 1o kísérletből min. 8 sikeres /. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy hosszú nyesés, 
  „A” pörgetés tenyeresre, 
  „F” tenyeres lehúzás, vagy lepörgetés./1o kísérletből min. 8 sikeres /. 
 
Visszapörgetések: 
- Tenyeres visszapörgetések. / min. 1o érintés / 
- Fonák visszapörgetések.           „     „       „ 
- Visszapörgetések összekötése. „     „        „          . Pontra való játék. 
 
Pörgetés½ asztalról: 
- „A”fonák ½ asztalról minél több tenyeres pörgetés, 
  „F” támadó jellegű kezelés: - rányomás, ráütés, ráhúzás, lepörgetés. 
 
Pörgetés¾ asztalról: 
- „A” tenyeres ¾ asztalról pörget, 
  „F”  az érkező labdától függően lepörgetést alkalmaz./1o kísérletből min. 8 sikeres/. 
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Koordinációs gyakorlatok: 
- „A”szabad játék egész asztalról, 
  „F” tetszés szerint helyezi a labdát, / a két oldal összekötése, hosszú labdamenetek / 
 
- „A”egész asztalról pörget tenyeresre, 
  „F” tetszés szerint helyezi a labdát, a labdától függően minél többször tenyeres lepörgetést  
        alkalmaz. 
 
- „A” tenyeres pörgetés fonákra – tenyeresről . középről – tenyeresről, 
          - fonák pörgetés, majd elölről, a 8.-ik pörgetés fonákkal egyenesen, szabad játék. 
  „F”  a fentiek szerint helyezi a labdát.    / min. 1o labdaérintés /  
 
- „A” 3 tenyeres pörgetés tenyeres ½ asztalról egyenesen + 1 fonák pörgetés keresztbe, 
          - 2 tenyeres pörgetés tenyeres½ asztalról, egyenesen + 1 fonák pörgetés keresztbe, 
          - 1 tenyeres pörgetés tenyeres½ asztalról egyenesen + 1 fonák pörgetés keresztbe, 
  „F”  a fenti feladatnak megfelelően kezeli a pörgetéseket. / min. 1o labdaérintés / 
 
A fenti gyakorlat variálható: - 4.-ik , 3.-ik, 2.-ik pörgetés lepörgetése tenyeressel-fonákkal. 
 
Gyakorlatok adogatásokból: 

- Rövid adogatás helyezve.  
- Fogadás: röviden, fél hosszan, hosszan helyezve fonákra vagy tenyeresre helyezve. 
- Ha rövid fogadás van: szabad játék. 
- Ha hosszú     „         „ – pörgetés, - lepörgetés, - szabad játék. 
- Ha indított    „         „  - pörgetés, - lepörgetés, - szabad játék. 

 
- Rövid adogatás helyezve: Fogadás :- röviden, vagy fél hosszan középre,  
                                                            - vagy szabadon fonákra helyezve, 
                                                            - ha röviden szabad játék, 
                                                            - ha középre, indítás fonákra, majd ¾ asztalról szabadon, 
                                                            - ha fonákra – indítás, ¾ asztalról szabadon. 
 
Az érkező labdáktól függően lepörgetések / tenyeres-fonák / alkalmazása.  
- Rövid adogatás: Fogadás: - röviden tenyeresre, hosszan tenyeresre, fél hosszan tenyeresre, 
                                               vagy hosszan, fél-hosszan fonákra, 
                                             - ha rövid, vissza röviden szabad játék, 
                                             - ha fél-hosszan tenyeres pörgetés egyenesen, kezelés fonákra, 
                                               kifordul, tenyeres befejező pörgetés , 
                                             - ha fonákra, indítás keresztbe, pörgetés, lepörgetés, majd szabad  
                                               játék.  
- Rövid adogatás – rövid játék addig, amíg ki nem csúszik a labda, utána szabad játék. 
  
- Az eredményességet meghatározó technikai elemek gyakorlását, csak a legnagyobb 
koncentrálással, a tanult technikai elemek tudatos alkalmazásával lehet eredményesen 
végrehajtani. 
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Soklabdás edzések kiemelt feladatai: 
- Minden irányban való oldalmozgás. – Mélységmozgás tenyeresre – középre – fonákra  
   helyezett rövid labdákra. – Testsúly áthelyezések a technikai elem végrehajtásának  
   megfelelően. – Helyezkedések összekötése egyszerű és összetett feladatokkal. 
- Tenyeres és fonák befejező pörgetések gyakorlása: - nyesett, - indított, - pörgetett labdából. 
- H I B A J A V Í T Á S !!! 
 
Gyakorlatok: 
1./ Három helyről tenyeres pörgetés nyesett labdából: - fonák, - közép, - tenyeresre. 
2./ Két labda fonákra, egy a tenyeresre: - a másodikra kifordulás.  
3./ Közép – sarok, közép – sarok, minden labdát tenyeressel pörgetni.  
4./ Rövid –hosszú, rövid –hosszú:-rövid a tenyeresre –hosszú a tenyeresre –középre – fonákra, 
                                                      - rövid a fonákra – hosszú a fonákra – középre, - tenyeresre, 
                                                      - rövid középre, hosszú a sarokra, - középre, - sarokra, 
5./ Tenyeres 2/3 asztalról: / rövid – félhosszú – hosszú / - a hosszúra befejező pörgetés, 
                                                                                          - a rövidre egyenes indítás, 
                                                                                          - a félhosszúra nagy falsos pörgetés. 
6./ Fonák 2/3 asztalról:/ rövid – félhosszú – hosszú / - a hosszúra befejező pörgetés,  
                                                                                     - a félhosszúra nagy falsos pörgetés, 
                                                                                     - a rövidre: röviden, indítva, nyeséssel. 
7./ Rövid helyezve, utána hosszan:- sarokra,- ellenkező sarokra, vissza a sarokra, ebből 
     befejező pörgetés. 
8./ Szabadon helyezve: - rövid-nyesett, dobott félhosszú 25-3o labda után pihenő. 
9./ Rövid labdák kezelése: - indítás csak tenyeresről, - indítás csak fonákról, - indítás egész  
                                              asztalról, 
                                           - indítás egyenesre és középre. 
1./ Lepörgetés középről: - tenyeresre, - fonákra, - egész asztalra.  
 
Intervall-edzés: / felkészülési időszakban, terheléses gyakorlatok / 
1./ 4x3 perc , 3x4 perc, 2x5 perc, 1x6 perc, 
 
„A” gyors adogatás,  
„F”  2 fonák egyenes pörgetés után folyamatos tenyeres pörgetés tenyeres ¾ asztalról /3 perc/. 
 
„A” gyors adogatás, 
„F” 2 fonák pörgetés keresztbe, kifordul, fonák¾ asztalról tenyerest pörget/ 3 perc után csere/. 
 
„A” gyors adogatás, 
„F” 2 fonák pörgetés keresztbe, utána közép¾ asztalról tenyeres pörgetés / 3 perc után csere/. 
 
„A”gyors adogatás, 
„F” 2 fonák egyenes pörgetés után kifordul, fonák¾ asztalról tenyerest pörget /3 p.után csere/. 
 
3x4 perc: 1-2-4-es feladatok cserével, 
2x5 perc: 3-4-es feladatok cserével, 
1x6 perc: visszapörgetés keresztbe min. 2x, utána szabad fordítás.  
Megjegyzés: a feladatok között kevés pihenő. Minimum 1o pörgetés labdamenetenként.  
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- „A” gyors adogatás, 
  „F” 2 fonák pörgetés keresztbe, 1x egyenesen, majd ismételni, 
  „A” a második egyenes fonák pörgetést lepörgeti helyezve,  / 1o perc után csere /  
         / 1o kísérletből min. 8 sikeres lepörgetés / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F” indítja, vagy nyesi fonákra,  
  „A” fonák pörgetés keresztbe, majd középről, vagy tenyeresről tenyerest pörget, 
  „F” középre, vagy tenyeresre droppol / 1o perc után csere / 
         / min. 15 érintéses labdamenetek / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F” indítja, vagy nyesi fonákra, 
  „A” fonák pörgetés egyenesen, majd középről, vagy tenyeresről, tenyerest pörget / 1o perc, / 
         / min. 15 érintéses labdamenetek / 
      
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítja, vagy nyesi fonákra, 
  „A” folyamatos fonák pörgetés fonákra, 
  „F” minimum 4 dropp után a kedvező labdát asztal felett lepörgeti helyezve, /15 perc, csere/ 
         / 1o kísérletből min. 9 sikeres lepörgetés /  
 
- Visszapörgetés fordítással / 15 perc /,/labdamenetenként min. 1o érintés / 
- „A” gyors adogatás,  
  „F”  középről, majd fonákról, vagy tenyeresről pörget fonákra, 
  „A” a közép dropp után oldalt választ, fonákra, vagy tenyeresre , 
         a gyakorlatot folyamatosan ismételve. / 1o perc után csere / , Minimum 15 érintés. 
 
- „A” gyors adogatás, 
  „F”  középről, majd fonákról, vagy tenyeresről pörget tenyeresre, 
  „A” droppol középre, utána oldalt választ, fonák, vagy tenyeres , folyamatos ismétlés. 
          / 1o perc után csere – min. 15 érintéses labdamenetek / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítja, vagy nyesi helyezve, 
  „A” folyamatosan fonákra pörget, 
  „F” droppol / 1-2-3 = középre, majd választ a két oldal / fonák-tenyeres / között. 
         / 1o perc után csere , min. 15 érintéses labdamenetek / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítja, vagy nyesi fonákra, utána 2x fonákra + 1x tenyeresre droppol, 
  „A” 1 fonákot + 2 tenyerest pörget / kifordul + egész asztalon /.  
         / 1o perc után csere, min. 15 érintés / 
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- Visszapörgetés szabad fordítással egész asztalon / 15 perc , min. 12 érintéses labdamenet /. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy hosszú éles nyesés helyezve, 
  „A” az érkező labdától függően pörget fonákra, 
  „F” fonák¾ asztalra droppol  / 1p perc után csere – min. 12 érintéses gyakorlatok/. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” rövid fogadás, 
  „A” indítja szabadon helyezve, majd egész asztalra droppol, 
  „F” az érkező labdától függően pörget fonákra. 
        / 1o perc után csere, min. 12 érintéses labdamenetek / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  rövid fogadás, 
  „A” indítás sarokra helyezve, 
  „F” 2 kereszt és egy egyenes pörgetés után szabad játék. / 1p perc után csere / 
 
Megjegyzés: A labdamentekben a lepörgetések, befejező pörgetések / tenyeres-fonák /, 
különböző variációkban, mindig az érkező labdától függően legyenek végrehajtva. 
Elsődleges követelmény a megoldások jó kiválasztása.  
 
- Visszapörgetés összekötési feladatokkal. / 15 perc / 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy nyesés helyezve, 
  „A” 1 vagy 2 fonák pörgetés, 
         1 vagy 2 tenyeres pörgetés fonákra helyezve, 
  „F”  droppol válaszhatóan 1-2 fonákra, 1-2 tenyeresre.  / 1o perc után csere, min. 1o érintés / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy nyesés helyezve, 
  „A” 1 vagy 2 fonák pörgetés , 1 vagy 2 tenyeres pörgetés tenyeresre helyezve, 
  „F”asztal felett tenyeres ráhúzás, dropp helyett választhatóan 1-2 fonákra, 1-2 tenyeresre. 
       / 1o perc után csere / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy nyesés szabadon helyezve, 
  „A” fonákról-középről folyamatos pörgetés, 
  „F”  a kedvező labdát lepörgeti tenyeresre, majd szabad játék. / 1o perc után csere / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy nyesés helyezve, 
  „A” 2 egyenes, +1 keresztpörgetés folyamatosan, 
  „F”  két oldalról a pörgetés kezelése ráhúzással történik / 7-8 perc után csere /.     
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- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy nyesés helyezve, 
  „A” 2 kereszt, 1 egyenes pörgetés folyamatosan, 
  „F”  két oldalról a pörgetés kezelése ráhúzással történik  / 7-8 perc után csere /. 
 
- „A” gyors adogatás, 
  „F” egész asztalról folyamatos tenyeres pörgetés fonákra, 
  „A” egész asztalra kezel. / 1o perc után csere / 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  rövid fogadás, 
  „A” indítás helyezve, 
  „F”  az érkező labdától függően pörget fonákra helyezve, 
  „A” fonák lehúzással kezel szabadon helyezve. / 1o perc után csere / 
 
- „A” gyors „kil őtt” adogatás, 
  „F” pörgetés, visszapörgetés, 
  „A” visszapörgetés./min. 1o érintés labdamenetenként / 
 
Mindkét fél részéről helyezési és helyezkedési feladatokkal: 
- „A” gyorsa adogatás, 
  „F”  1 fonák + 1 tenyeres pörgetés folyamatosan a fonák oldalra,  
  „A” bármikor középre kezelheti a pörgetést,  
  „F”  középről, tenyeres pörgetés szabadon helyezve  / 1o perc után csere , min. 8 érintés /. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítás, vagy nyesés szabadon, 
  „A” 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés folyamatosan tenyeresre, 
  „F”  szabadon kezelhet középre, a tenyeres kezelés ráhúzással történik, 
  „A” középről tenyeres pörgetés szabadon helyezve. /1o perc után csere , min. 8 érintés / 
 
- Visszapörgetés helyezési és helyezkedési feladatokkal. / 15 perc  , min. 12 érintés /   
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy nyesés helyezve, 
  „A” 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés / kifordul + egész asztal /, folyamatosan fonákra. 
         / 1o perc után csere, min. 15 érintéses labdamenet /. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” rövid fogadás, 
  „A” indítás fonák oldalra, 
  „F” fonák pörgetés fonákra, 
  „A” fonák ráhúzással helyezi a labdát, vagy indítás tenyeresre, utána szabad játék. 
         / 1o perc után feladatcsere, min. 15 érintéses labdamenet /. 
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Mérkőzések taktikai feladatokkal: 
- A saját adogatásból pontszerzés, a labdamenet irányítása, a rövid játékból támadás  
   kezdeményezés. 
- Az adogatás-kezelés biztonságának növelése, ellentámadásba való átmenet lepörgetésekkel, 
   különböző stílusú játékosok ellen. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F” indítja, vagy nyesi helyezve, 
  „A” folyamatos pörgetés fonákra, - fonákról – középre, fonákról – tenyeresre / 1o perc csere/ 
 - A fonák és a tenyeres oldal összekötése, helyezkedés, kiinduló helyzet, a technikai elem  
       végrehajtása.  
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  rövid fogadás, 
         Utána pontra való játék: 2 egyéni, 1 páros mérkőzés. / az egyéni 4 nyert játszmára /  
         A tanult technikai elemek alkalmazása az érkező labdától és a taktikától függően. 
 
A felkészülési időszak célja: 
 
- Labdabiztonság fejlesztése. A lábmunka javítása. Az adogatás előnyeinek érvényesítése. A 
rövid játékból támadás kezdeményezés gyakorlása. Az adogatás-fogadási repertoár bővítése. 
A lehúzások, lepörgetések tudatos alkalmazása. A védekező játékos elleni játék / előkészítő és 
befejező pörgetések / biztosabbá fejlesztése. A feladatok intenzív végrehajtása. Heti minimum  
2 alkalommal soklabdás gyakorlás.  
A feladatok végrehajtásának szempontjai:  
A gyakorlatok minél kevesebb hibával való végrehajtása. A megfelelő gyorsaság az adott 
technikai elem végrehajtásához. A pörgetéses feladatok során a labdát a felszálló-ágon, vagy a 
tetőponton eltalálni / kivétel, ha lemaradunk a labdáról, vagy a visszapörgetéseknél/. 
 
Intervallumos edzés: 
 
- 4 x 6 perces feladatok: 
  „A” rövid adogatás fonákra, 
  „F”  nyesés, vagy indítás fonákra, 
  „A” 2 fonák egyenes pörgetés után tenyeres ¾ asztalról folyamatos tenyeres pörgetés  
         keresztbe, 
  „F”  asztal felett nincs dropp kezelés, csak ráhúzás. / 6 perc után csere / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítás, vagy nyesés fonákra, az érkező pörgetés lehúzása, 
  „A” 2 fonák keresztpörgetés után kifordul tenyeres pörgetés fonák ¾ asztalról fonákra, 
          / 6 perc után csere / 
 
- „A” rövid adogatás helyezve, 
  „F”  indítás, vagy nyesés fonákra, 
  „A” 2 fonák keresztpörgetés, 
  „F”  a 2.-ik pörgetést egyenesen, , majd tenyeres ¾ asztalra, lehúzza az érkező pörgetéseket, 
  „A” tenyeres egyenest pörget ¾ asztalról. / 6 perc után csere / 
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- „A” rövid adogatás, 
  „F”  indítás, vagy nyesés helyezve, majd közép ¾ asztalra lehúzza a pörgetéseket, 
  „A” tenyeres pörgetés közép ¾ asztalról  / 6 perc után csere / 
 
Gyakorlatok: 
- „A” rövid adogatás, rövid visszaadás, 
  „F”  röviden helyezi, majd a rövid labdát szabadon indítja, 
  „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az első labdát, utána szabad játék.  
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  támadó nyesés középre, vagy fonákra, 
  „A” fonák ¾ asztalra helyezi az első pörgetést, 
  „F”  lepörget helyezve, szabad játék. 
 
- „A” rövid adogatás, 
  „F”  fél hosszan fogad helyezve, 
  „A” nagy falssal pörget tenyeresre, 
  „F”  lepörget egyenesen, utána szabad játék. 
 
- „A”  rövid adogatás, 
  „F”   fonák ¾ asztalra indít, vagy élesen nyesi hosszan helyezve, 
  „A”  középre pörget, utána szabad játék. 
 
- „A” „kil őtt” gyors adogatás helyezve, 
  „F”   egyenesen pörget,  
  „A”  lepörget, majd szabad játék.  
 
Megjegyzés: a középre való játék nem az asztal mértani közepét jelenti, hanem a partner 
asztalmelletti helyezkedésének stratégiai közepét.  
A gyakorlatok végrehajtásának követelményei: 
- Magas fokú koncentrálás. – Mérkőzésjellegű végrehajtás. - Pontos kiinduló állás felvétele. 
- Az érkező labdától függő tökéletes technikai kivitelezés: 
               - Félhosszú labdák pörgetése. 
               - Induló pörgetések: - nyesett, indított labdákból.  
               - Lehúzások, lepörgetések: tenyeressel – fonákkal. 
               - Befejező pörgetések: tenyeressel – fonákkal. 
               - Védekező játékos ellen: - előkészítő pörgetések,- befejező pörgetések alkalmazása. 
 
III./ TAKTIKA.  
 
A taktikát meghatározó tényezők. 
- Az ellenfél játékának elemzése, várható játéka, taktikája, harcmodora, ütőjének borítása. 
- Saját versenyzőnk felkészültsége, technikai tudása, erősségei, gyengéi. 
- Körülmények / terem, hőmérséklet, asztal, labda, közönség, a mérkőzés állása stb./ 
- Várható ellenfelek tudatában a taktikai elképzelések gyakorlása, hasonló stílusú  
   edzőpartnerekkel. 
- Taktikus gondolkodás elsajátítása. Gyors reagálás a váratlan helyzetekre. 
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- Önálló döntés-képesség.  
- Az anticipáció / elővételezés / színvonala. Kedvező helyzetben több idő jut a felkészülésre,  
   a legjobb megoldás kiválasztására, a legcélszerűbb technika alkalmazására. 
 
- Taktikai terv készítésénél kitérni. 
- Az ellenfél stílusa, ütőborítása, küzdőképessége, technikai tudása. Az adogatás milyensége, 
  a fogadási módok. A pörgetések végrehajtása: előkészítő, befejező, lepörgetések,  
  visszapörgetések, - tenyeressel,- fonákkal végrehajtva.  
 
 Ismerje a taktikai megoldásokat / végre is tudja hajtani /: 
- Tollszárfogású ellenfél ellen. Szemcsés ütőborítású ellen. Támadó játékos ellen/ jobb és  
   balkezes/. Vegyes-stílusú játékos ellen. Védekező játékos ellen.  
 
IV. ELMÉLET. 
- Az ütőborítás cseréje, ragasztás szabálya. Alapvető egészségügyi ismeretek.   
Játékszabályok. A tanult technikai elemek értelmi elsajátítása, alkalmazásuk tudatosítása. Az 
adogatás jelentősége. Az adogatás fogadásának jelentősége. Alkalmazkodás az idegen 
körülményekhez. Sportártalmak és azok megelőzése. Az egyéni edzés / adogatás /, egyéni 
képzés jelentősége. A fizikai képességek, a technika, a taktika szoros összefüggése, egymással 
való kapcsolata a játék során.  
- Ismerje az asztalitenisz történetét: felszerelés változásait, a technikai elemek változásait, a  
különböző stílusok kialakulását, az egyes időszakok legjobb játékosait. 
- Az asztaliteniszező teljesítményét meghatározó tényezőket.  
- A felkészítés és a versenyidőszak edzés feladatait. 
- A világ jelenleg legjobb játékosait. Mi jellemzi a játékukat?  
- A legeredményesebb magyar játékosok?  
 
V./ VERSENYZÉS. 
 

- Hazai újonc, serdülő, ifjúsági, felnőtt / a legjobbak / ranglista versenyeken való 
indulás. 

- A korosztályos csapatversenyeken való indulás. 
- Korosztályos Pro Tour versenyeken való részvétel / a legjobbak /. 
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7-12 ÉVFOLYAM: / 12 – 19 évesek / 
        Javasolt heti edzésszám: 5x2,5 óra.  
        Nyári tanítási szünetben: min. 6 hét edzőtábor- 5x2,5+2,5 óra / hazai, külföldi/. 
 
C é l k í t ű z é s: 
- Általános és speciális fizikai képességek fejlesztése segítse elő az intenzív edzésmunkához  
  szükséges erőnlét megszerzését, járuljon hozzá a technikai elemek magas szintű  
   végrehajtásához. 
- A tanult technikai elemek tovább fejlesztése, az átütőerő fokozása. 
- A finom koordináció megszilárdítása, változó feltételek közötti alkalmazásával. 
- A korosztályos képzési elvek maradéktalan érvényesítése a gyakorlati munkában. 
- Az egyéni képességeknek legjobban megfelelő stílus kialakítása. 
- Az alkalmazkodó képesség növelése változatos edzésfeladatokkal, különböző játékstílust 
  képviselő partnerekkel való gyakorlással, hazai és nemzetközi versenyeken való részvétellel. 
- Az asztalitenisz az egyik leggyorsabb sportok közé tartozik. A labda sebessége, forgása  
   nehéz feladat elé állítja a játékosokat. Ehhez a sebességhez gyors reagálásra, minden  
   körülmények között uralt mozgásra van szükség, melyet nagyfokú biztonsággal, kiváló 
   lábmunkával, a tanultak tudatos alkalmazásával lehet elérni. Mindezeket csak folyamatos,  
   megfelelően tervezett és vezetett edzésekkel tudunk megalapozni. A fentiek elvégzéséhez 
   biztosítani kell a tárgyi és személyi feltételeket.  
 
I./ KÉPESSÉGFEJLESZTÉS.   
 
Az állóképesség, gyorsaság, reakció- és cselekvésgyorsaság, erő, ügyesség, izületi 
mozgékonyság fejlesztése, a testnevelési játékok, és az egyéb játékok képzési anyaga az előző 
évfolyamoknál / 4-5-6 / használt gyakorlatok felhasználásával, a távolság, pihenőidő, 
ismétlésszám, intenzitás, a kézi-szerek súlya stb. a korosztálynak és a képességek szintjének 
figyelembevételével legyenek alkalmazva.  
 
Alapozó időszakban végezhető feladatok ifjúsági és serdülők részére: 
 
1. Nap: Ifjúságiak – 15oo m , serdülők 1ooo m lassú futás. 
            - 1o perc alapos gimnasztika. 
            - Ugró-szökdelő gyakorlatok: Ifjúságiak – 8x2o m , Serdülők – 5x15 m. 
               - indiánszökdelés, váltott lábú szökdelés / bal-jobb /, bal lábon szökdelés, jobb lábon 
                 szökdelés, hajlított állásból-hajlított állásba. 

- Medicinlabda dobások: Ifjúságiak: 5x2 perc – Serdülők: 4x2 perc. 
                                        - egy és kétkezes mellső dobások, 
                                        - egy és kétkezes felső dobások,   

                                                    - egy és kétkezes felső dobások ülésben, 
                                                    - hason-fekvésből törzshajlítással hátra  
            - Lazítás, levezető futás 4oo m , stretching. 
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2. Nap: - 4oo m bemelegítő / lassú / futás – 5 perc alapos gimnasztika. 
               Ifjúságiak: 3x2 kör / 8oo m / , Serdülők: 2x2 kör közepes iramú futás. 
               A futások közötti pihenő időben: Ifjúságiak: 2x2 kg. súllyal 4 perc, 
                                                                    Serdülők:    2x1 kg.      „    4    „ 
             - malomkörzések, - páros karkörzések, - karemelések. 
             - Lazítás, levezető futás / 4oo m / , stretching. 
 
 
3. Nap:- 4oo m bemelegítő lassú futás. – 8-1o perc alapos gimnasztika. 
              Ifjúságiak: 2ooo m közepes iramú futás. Serdűlők: 15oo m közepes iramú futás.  
              Ugró-szökdelő gyakorlatok: Ifjúságiak: 1ox2o m  - Serdülő: 7x15 m. 
              - indiánszökdelés, - váltott lábú szökdelés / bal-jobb /, - bal és jobb lábon szökdelés, 
              - hajlított állásból-hajlított állásba. 
             - Medicinlabda dobások: Ifjúságiak 5x3 perc. Serdülők 5x2 perc.  
                                                     - egy és kétkezes mellső dobások, 
                                                     - egy és kétkezes felső dobások, 
                                                     - egy és kétkezes felső dobások ülésben, 
                                                     - kétkezes dobások hanyattfekvésből felüléssel, 
                                                     - hason-fekvésből törzshajlítással hátra. 
             - Lazítás, levezető futás / 4oo m /, stretching.  
 
 
4. Nap: - 4oo m bemelegítő futás, 5-8 perc alapos gimnasztika. 
             - Ifjúságiak: 3x3 kör / 12oo m / - Serdülők: 3x2 kör közepes iramú futás.  
               A futások közötti pihenő időben súlyzós gyakorlatok: 
               - Ifjúságiak: 2x2 kg. 6 perc  
               - Serdülők:   2x1 kg. 5 perc   
               - malomkörzések, - páros karkörzések, - karemelések. 
               - Lazítás, levezető futás / 4oo m /, stretching. 
 
 
5. Nap: - 4oo m bemelegítő futás. – 8-1o perc alapos gimnasztika. 
             - Ifjúságiak: 25oo m futás – Serdülők: 2ooo m futás. 
             - Ugró-szökdelő gyakorlatok: Ifjúságiak: 12x2o m – Serdülők: 9x15 m. 
              - indiánszökdelés, - váltott lábú szökdelés,- bal-lábon,- jobb lábon szökdelés, 
              - hajlított állásból-hajlított állásba.  
              - Medicinlabda dobások: Ifjúságiak: 5x4 perc – Serdülők: 5x3 perc. 
                                                       - egy és kétkezes mellső dobások, 
                                                       - egy és kétkezes felső dobások, 
                                                       - egy és kétkezes felső dobások ülésben, 
                                                       - kétkezes dobások hanyattfekvésből felüléssel, 
                                                       - hason-fekvésből törzshajlítással hátra. 
              - Lazítás, levezető futás / 4oo m /, stretching.    
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6. Nap: Ifjúságiaknak – Serdülőknek 2 kör / 8oo m / lassú futás. 8-1o perc gimnasztika. 
            - Sorozatugrások medicinlabdával a kézben: 
               Ifjúságiak: 15 m 3 x 4 gyakorlat – Serdülők: 1o m 3 x 4 gyakorlat. 
                                - bal lábon, - jobb lábon, - váltott lábon, - hajlított állásból, - hajlított  
                                  állásba. 
            - Sorozatugrások medicinlabda nélkül távolságra: 
               Ifjúságiak: 15 m 3 x 4 gyakorlat.  - Serdülők: 1o m 3 x 4 gyakorlat. 
                               - bal lábon, - jobb lábon, - váltott lábon, - hajlítottból-hajlítottba. 
            - Súlyzóval végzendő feladatok: Ifjúságiak: 1o kg. – Serdülők: 5-8 kg. 
                               - nyaktól kilökések      6x1ox 
                               - mélytartásból                 „ 
                               - emelés a mellhez            „ 
                               - törzsfordítások                „ 
                               - fekve-nyomás                 „ 
           - Lazítás, levezető futás, stretching. 
 
7. Nap: - 4oo m bemelegítő futás   - 5-1o perc alapos gimnasztika. 
            - Ifjúságiak: 3x8oo m futás közepes iramban / lehet mérni /, 
            - Serdülők:   2x8oo m    „           „           „            „        „ 
              Futások közötti időben lazítások / 3-4 perc /. 
            - Medicinlabda dobások: Ifjúságiak: 5x3 perc  - Serdülők: 5x2 perc. 
                  - egy és kétkezes mellső dobások, 
                  - egy és kétkezes felső dobások, 
                  - ülésben törzsfordításokkal balra-jobbra dobások, 
                  - 3-as szökdelés után társnak dobás kétkezes mellső és felső dobással, 
                  - 5-ös szökdeléssel az előző gyakorlat. 
            - Lazítás, levezető futás, stretching. 
 
8. Nap: - Ifjúságiak: 2 kör / 8oo m / lassú futás – Serdülők: 2 kör / 8oo m / lassú futás. 
             - 8-1o perc alapos gimnasztika. 
             - Sorozatugrások medicinlabdával a kézben: Ifjúságiak: 15 m 5 x 4 gyakorlat, 
                                                                                     Serdülők:   1o m 4 x 4         „ 
                - bal lábon, - jobb lábon, - váltott lábon, - hajlítottból - hajlítottba. 
             - Sorozatugrások medicinlabda nélkül távolságra: Ifjúságiak: 15 m 5 x 4 gyakorlat, 
                                                                                             Serdülők:   1o m 4 x 4         „ 
             - Súlyzóval végzendő feladatok: Ifjúságiak 1o kg. – Serdülők: 5-8 kg.  
                                - nyaktól kilökések            12-15x 
                                - mélytartásból kilökések       „ 
                                - emelés a mellhez                  „ 
                                - törzsfordítások                      „ 
                                - fekve-nyomás                       „ 
             - Lazítás, levezető futás, stretching. 
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9. Nap: - 4oo m bemelegítő futás – 8-1o perc alapos gimnasztika. 
             - Futások: Ifjúságiak: 4x8oo m / közepes iramban / 
                             Serdülők:    3x8oo m          „            „ 
                             A futások közötti időben / 3-4 perc / lazítás. 
             - Medicinlabda dobások: Ifjúságiak: 5x4 perc  - Serdülők: 4x3 perc. 
                            - egy és kétkezes mellső dobások, 
                            - egy és kétkezes felső dobások, 
                            - ülésben törzsfordításokkal balra-jobbra dobások, 
                            - 3-as szökdelés után kétkezes mellső és felső átadás, 
                            - 5-ös szökdeléssel            „            „     „     „        „ 
             - Lazítás, levezető futás, stretching. 
 
1o. Nap: Futás: Ifjúságiak – Serdülők 2 kör lassú futás. – 8-1o perc alapos gimnasztika. 
             - Sorozatugrások medicinlabdával a kézben: Ifjúságiak: 15 m 6 x 4 gyakorlat, 
                                                                                     Serdülők:   1o m 5 x 4         „ 
               - bal lábon, - jobb lábon, - váltott lábon, - hajlított állásból – hajlított állásba. 
             - Súlyzóval végzendő feladatok: Ifjúságiak: 15 kg. –  Serdülők: 8-1o kg.   
               - nyaktól kilökések             1o – 12 x 
               - mélytartásból kilökések         „ 
               - emelés a mellhez                    „ 
               - törzsfordítások                        „ 
               - fekve-nyomás                         „ 
               - Lazítás, levezető futás, stretching. 
 
11. Nap: - 4oo m bemelegítő futás,  -  8-1o perc alapos gimnasztika. 
                 Ifjúságiak: - 1x8oo m futás időre, 
                                   - 3x4oo m     „       „ 
                 Serdülők:   - 1x8oo m     „       „ 
                                   - 2x4oo m     „       „ 
                                     A futások közben lazítások, kb. 3-4 perc pihenők. Stretching. 
 
12. Nap: - 4oo m bemelegítő futás.  – 8-1o perc alapos gimnasztika. 
                 Ifjúságiak: 3o m-en 3 sorozatban feladatok / 8 / végzése: 
                 Serdülők:  3o m-en  3          „              „        / 6 /       „ 

- indiánszökdelés, 
- magas térdemeléssel futás, 
- sarokemeléssel futás, 
- sasszéval balra, 
- sasszéval jobbra, 
- keresztlépés balra, 
- keresztlépés jobbra, 
- váltott lábú szökdelés  
Megjegyzés: 1 sorozatban visszafelé lassú futás, 
                     2.         „        minden 2. feladat után sprint, 
                     3.         „        visszafelé sprint. 
                     Közben lazítások, a sorozatok között 3-4 perc pihenőkkel. 
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- Kézi-súlyzóval végzendő feladatok: Ifjúságiak: 2x2 kg. - Serdülők: 2x1 kg. 
   4 sorozat  - 15 malomkörzés előre, 
                   - 15             „         hátra, 
                   - 15 páros körzés előre, 
                   - 15 páros körzés hátra.  A sorozatok közben lazítások ,– Stretching! 

 
13. Nap: - 4oo m bemelegítő futás  - 5-1o perc alapos gimnasztika. 
              - Ifjúságiak:   - 1x8oo m futás időre 
                                    - 4x4oo m    „          „ 
              - Serdülők:    - 1x8oo m    „          „ 
                                    - 3x4oo m    „          „ 
                 A futások közben lazítások, 3-4 perc pihenők .Stretching! 
 
14. Nap: - 4oo m bemelegítő futás,  -  8-1o perc alapos gimnasztika. 
              - Ifjúságiak: 3o m-en 3 sorozatban feladatok / 8 / végzése, 
              - Serdülők:  3o m-en 3         „                „       / 6 /       „ 
                 - indiánszökdelés 
                 - magas-térdemeléssel futás 
                 - sarok-emeléssel futás 
                 - sasszé - futás balra 
                 - sasszé - futás jobbra 
                 - keresztlépés balra 
                 - keresztlépés jobbra  
                 - váltott lábú szökdelés 
                Megjegyzés: 1. sorozatban visszafelé lassú futás, 
                                     2.         „         minden 2. feladat után sprint, 
                                     3.         „         visszafelé mindig sprint 
                 - Kézi-súlyzóval végzendő feladatok:- Ifjúságiak: 2x2 kg. – Serdülők: 2x1 kg. 
                    5 sorozat – 15 malomkörzés előre 
                                    - 15          „            hátra 
                                    - 15 páros körzés előre 
                                    - 15     „         „     hátra 
                 - Ifjúságiak: 4x3o sec. kézi-súllyal pörgetés egész asztalon / 2 kg-os / 
                 - Serdülők:  4x2o ec.     „        „             „         „         „       / 1 kg-os / 
                   A feladatok közben lazítások. Stretching! 
 
15. Nap: - 4oo m bemelegítő futás:   -  5-1o perc alapos gimnasztika. 
              - Ifjúságiak:  6x4oo m futás időre, 
              - Serdülők:   4x4oo m     „       „  
                A futások közben lazítások, 3-4 perc pihenők.  
                Stretching! 
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16. Nap: - 4oo m bemelegítő futás:   -  8-1o perc gimnasztika. 
              - Ifjúságiak: 2x4oo m sprint időre 
                                  2x2oo m     „         „ 
                                  3x1oo m     „         „ 
              - Serdülők:  1x4oo m     „         „ 
                                  2x2oo m     „         „ 
                                  3x1oo m     „         „ 
              Futások közt lazítások, 3-4 perc pihenők.  Stretching! 
 
17. Nap: - 4oo m bemelegítő futás:   - 8-1o perc gimnasztika. 
              - Ifjúságiak: 4 sorozat.  – Serdülők:  3 sorozat. 
              - 5o m-en – 1o m magas-térdemeléssel futás, 
                               - 1o m sarokemeléssel              „ 
                               - 1o m bal lábon szökdelés, 
                               - 1o m jobb   „            „         
                               - 1o m váltott lábon szökdelés 
                               - visszafelé séta 
             - Lazítás, a sorozatok között 3-4 perces pihenők, stretching! 
             - Ifjúságiak: kézi-súlyzóval / 2x2 kg. / 4x3o sec. pörgetés egész asztalon 
                                                                           3x3o sec. malomkörzés előre-hátra 
                                                                           3x3o sec. páros karkörzés előre-hátra 
             - Serdülők:      „           „      / 2x1 kg. / 3x3o sec. pörgetés egész asztalon 
                                                                          2x3o  sec. malomkörzés előre-hátra 
                                                                           2x3o sec. páros karkörzés előre-hátra 
               A feladatok között pihenők, lazítások, stretching. 
 
18. Nap: - 4oo m bemelegítő futás   -  8-1o perc gimnasztika 
              - Ifjúságiak: 1x4oo m sprint időre 
                                  3x2oo m      „        „ 
                                  4x1oo m      „        „ 
              - Serdülők:  1x4oo m      „        „ 
                                  2x2oo m      „        „ 
                                  4x1oo m      „        „ 
              A futások közt lazítások, 3-4 perc pihenők, stretching! 
 
19. Nap: - 4oo m bemelegítő futás:   - 8-1o perc gimnasztika. 
               - Ifjúságiak: 6 sorozat:  -  Serdülők: 4 sorozat 
               - 5o m-en  - 1o m-en magas-térdemeléssel futás  
                                - 1o m-en sarok-emeléssel            „ 
                                - 1o m-en bal lábon szökdelés 
                                - 1o m-en jobb lábon       „ 
                                - 1o m-en váltott lábú      „ 
                                - visszafelé séta. 
               - Lazítás, a sorozatok között 3-4 perces pihenők, stretching! 
              - Ifjúságiak: kézi-súlyzóval / 2x2 kg. /  - 5x3o sec. pörgetés egész asztalon 
                                                                             - 4x3o sec. malomkörzés előre-hátra 
                                                                             - 4x3o sec. páros karkörzés előre-hátra 
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             - Serdülők: kézi-súlyzóval / 2x1 kg. /  - 4x3o sec. pörgetés egész asztalon 
                                                                          - 3x3o sec. malomkörzés előre-hátra 
                                                                          - 3x3o sec. páros karkörzés előre-hátra 
               A feladatok között pihenők / 3-4 perc /, lazítások, stretching! 
 
2o. Nap: - 4oo m bemelegítő futás:  -  8-1o perc gimnasztika  
              - Ifjúságiak: 2x2oo m sprint időre 
                                  5x1oo m      „       „ 
              - Serdülők:  1x2oo m      „       „ 
                                  5x1oo m      „       „ 
                A futások között lazítások, 3-4 perc pihenők, stretching! 
 
A BEMELEGÍTÉSHEZ HASZNÁLHATÓ GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK: 
 
- Terpeszállás, kéz a csípőn, törzskörzés mindkét irányban. 
- Terpeszállás, két páros karkörzés előre, két törzshajlítás előre talajérintéssel,  
   két páros karkörzés hátra, két törzshajlítás hátra karok magas-tartásban. 
- Terpeszállás, két páros karkörzés a test előtt balra, két törzshajlítás balra, ugyanez jobbra. 
- Alapállásból – csípőkörzés, - térdkörzés, - bokakörzés, -  
- Fejkörzés balra-jobbra, vállkörzés előre-hátra 
- Térdrugózással páros karkörzés előre-hátra, - Szökdeléssel páros karkörzés előre - hátra , 
- Szökdelés:alapállásból terpeszállásba folyamatosan, majd ugyanez karlendítéssel magas-tart. 
- Guggolásban két térdrugózás, felállás balra kilépéssel terpeszbe, kétszer törzshajlítás előre, 
   ugyanez jobbra is folyamatosan. 
- Egy, vagy két térdrugózás guggolásban, előre kilépni ballal, kétszer boka érintés, jobbra is. 
- Terpeszállás két talajérintés törzshajlítással, két törzsdöntés karok oldalsó középtartásban, 
   folyamatosan végezve. 
- Lábkörzések hajlított térddel. 
- Terpeszülés, bal boka érintés kétszer, jobb boka érintés kétszer / nyújtott térddel /. 
- Nyújtott ülés, bal láb / térd / felhúzva, előre hajlítás folyamatosan, lábcsere.  
- Oldalfekvésben bal-láb lendítés felfelé, cserével. 
- Hason-fekvésben, kezek a tarkón, balra-jobbra fordítások. 
 
Stretching alkalmazása: - bemelegítés, 
                                       - erősítő edzések közben, 
                                       - erős terhelés után,  
                                       - erős terhelésű technikai edzések közben.   
 
Pozitív hatása: - sérülékenység csökkentése, 
                        - regenerációs folyamatok meggyorsítása, 
                        - izomerő növekedés stb.  
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EDZÉSMINTÁK GYORSASÁG  FEJLESZTÉSHEZ: 
 
Nagyon fontos az alapos, sokoldalú, erős bemelegítés! 
A gimnasztika mellett végeztessünk sokfutásos feladatot / magas-térdemelés, sarok-emelés 
stb./ A gyorsasági edzés fő része előtt legyen fokozó futás, rövid sprintek, és közben állandó 
lazítás! 
 
- 3o m-en: 3-5x - magas térdemeléssel futás,- sarokemeléssel futás, - keresztlépéssel futás, 
                          - oldalazó sasszéval futás, - szemben sasszé, 2 balra, 2 jobbra sasszé,  
                          - háttal sasszé 2 balra, 2 jobbra sasszé, - háttal futás,  
                            Visszafelé séta, minden harmadiknál visszafelé sprint.  
 
-3o m-en Az előző indításokkal, de minden 3-5 után további 5o-1oo m-ig sprint. 
- 3o m-en Az előző indításokkal, de csak 1o m-ig, utána 2o m sprint.  
Az előző gyakorlatokat végezhetjük 5o m-en is, egyes szakaszokon különböző meghatározott 
feladatokkal / pl. 15 m-en magas térdemelés, 15 m-en sarokemelés, 2o m sprint /. 
Mindezeket a feladatokat végezhetjük időre 5-1o-es szériákban, figyelve az idők-romlási, 
javulási mutatóit, ami utal a gyorsasági állóképességre, és ezáltal meghatározza a játékos 
fizikai állapotát és az elvégezendő feladatokban való változtatást is.  
 
Fokozó futások: 

- 1o-15x 3o m-en kb. 15-25 m között maximális gyorsasággal, 
-   8-12x 5o m-en kb. 2o-4o m     „               „                „ 
-    6-8x 1oo m-en kb.4o-7o m     „               „                „ 

Rajtgyakorlatok: 
- 1o-15x  1o m-ig,  
-   8-12x  2o m –ig, 
-   6-8x    3o m-ig   / térdelőrajtból végeztessük, jelre indítással, időre. 

Sprintek:  
                 - 1o-15x  3o m, - 8-12x 5o m, - 6-8x 1oo m, - 2-4x 2oo m. 
 
Sprintek - / emelve, majd csökkentve a távokat / 

- 3x/ 15 m – 3o m – 5o m – 3o m – 15 m / 
- 3x/ 3o m – 6o m – 1oo m – 6o m – 3o m / 
- 3x/ 5o m – 1oo m – 2oo m – 1oo m – 3o m / 

 
Gyorsasági edzésminta ifjúságiak részére: 
 
Bemelegítés: / 2o-25 perc / 
- 3oo-4oo m lassú futás, - 5-1o perc alapos gimnasztika. 
- 3-4 perc futás közben – magas térdemelés, - sarokemelés, - sasszék oldalirányban,  
                                      - sasszék szemben, - sasszék háttal, - indiánszökdelés, 
 
- 2-3 perc intenzívebb gimnasztikai bemelegítés:  
                 pl. „gyorsabb” – karkörzések, malom és páros karral, karhúzások, törzskörzések, 
                                            hajlítások stb.  
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- 3-4 perc alapmozgásból- sasszé balra, – jobbra jelre, 
                - 2-3 lépés előre futás talajérintés, visszafelé futás, 
                - háttal felállva az előző gyakorlat, 
                - jelre az előző 2 gyakorlat, a kiinduló helyzet lehet / guggolás, hason-fekvés,  
                   hanyatt-fekvés, karhajlítás stb.  
- 3-4 perc „fokozó” futás 4o-6o m-en, közben lazítások.  
 
Az edzés fő része: / 2o – 25 perc / 
 
- 3o m-es távon – 2x magas-térdemeléssel futás – vissza lassú futás,  
                            1x sprint – visszafelé séta, 
                             3 sorozat, 9o mp. pihenőkkel, 
                          - az előző gyakorlat – sarokemeléssel, - sasszéval szemben, - sasszéval háttal 
                          - 3-4 perc lazítás. 
 
- 3o m-en / - 1o m-ig – magas térdemelés                         - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig – sarokemelés                                  - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig – oldalt keresztlépés balra               - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig -      „             „          jobbra             - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig – oldalt sasszé balra                         - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig -     „          „     jobbra                      - 2o m sprint 
                   - 1o m-ig – háttal futás                                     - 2o m sprint 
                   - 2-3 perc lazítás  
 
- 4x6o m futás, vissza séta, lazítás / párokban térdelőrajtból, időre /, 
- 8x3o m    „          „       „         „              „                 „               „ 
 
Befejező rész: - lazító gimnasztika, stretching / 1o-12 perc /, 
                       - levezető futás kb. 3-4oo m. 
 
Gyorsasági edzésminta serdülök részére:     
 
Bemelegítés: 1o-15 perc. 
- 2-3oo m lassú futás, - 5-1o perc alapos gimnasztika, 
- 3x6o sec. futás közben: - oldalazó futás balra, - oldalazó futás jobbra, 
                                         - oldalt magas térdemeléssel futás balra, 
                                         -     „          „                „             „   jobbra,  
                                         - 4x bal, 4x jobb lábon szökdelés, 
                                         - háttal futás- jelre 36o fokos fordulat, futás tovább, 
                                         - futás közben jelre – guggolás, ülés, hanyattfekvés, hason-fekvés, 
                                            futás tovább. 
- 1oo m-en 15 m gyors – 15 m lassú futás váltogatva a ritmust.  
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Fő rész:  
 
- Sorverseny: - 4-es csoportokban egymás mögött helyezkednek el. 
                       - különböző testhelyzetekből indulással / törökülésből, hason-fekvésből,  
                         hanyatt-fekvésből, tarkónállásból / 
                       - sprint 2o-25 m-en, a megjelölt pont megérintése, majd visszafelé futás,  
                         a társ megérintésekor indul a következő. 
                       - az előző gyakorlat labdavezetéssel, jobb-bal kézzel,  
                       - az előző gyakorlat labdagurítással,  jobb,- bal kézzel. 
 
- Állásból indulva: - 2o-25 m-en – magas térdemeléssel – visszafelé futás, 
                                                      - sarokemeléssel          -      „             „ 
                                                      - oldalazó futás            -      „             „ 
                                                      - háttal futás                 -      „             „ 
                                                      - A csapatok pontozása: 1. hely – 3 pont, 
                                                                                             2.    „     -2    „ 
                                                                                             3.    „    -  1   „ / eredményhirdetés/ 
                                                      - Lazítás, stretching, 1oo-2oo m levezető futás. 
 
Teljesítményértékelés.  
 
A./ Aerob állóképesség:                                             Fiú:                    Lány: 
1. Cooper-teszt: / m /     7. évfolyam:                  16oo-3ooo m      141o-26oo m 
                                    8-9.      „                           17oo-31oo m      14oo-262o m 
                               1o-11-12  „                           18oo-315o m       14oo-263o m 
 
2. 2ooo m- /perc/           7. évfolyam:                   13,25-7,3o perc  16,3o- 8,3o perc 
                                    8-9.      „                           12,3o-7,2o   „      16,25- 8,3o    „ 
                                1o-11-12 „                            12,oo-7,1o  „       16,25- 8,3o    „ 
 
 Motorikus próbák: 
 
- Helyből távolugrás     7. évfolyam:                    165  - 22o cm      145-195 cm. 
                                    8-9.      „                            175  - 23o   „       15o- 2oo  „ 
                                 1o-11-12 „                            185 – 25o   „       155- 21o  „ 
 
- Egykezes labdalökés:  7. évfolyam:                    5,5o – 1o,oo m    4,5o-6,5o m 
   / 3 kg./                        8-9.      „                           7,oo -  11,oo  „    5,oo-7,3o m 
      „                           1o-11-12.”                           8,oo -  12,oo  „    5,5o-8,3o m  
 
- Kétkezes dobás            7. évfolyam:                    6,oo – 11,oo m     4,4o-7,5om 
  hátra fej fölött /3kg/    8-9       „                           7,oo – 12,oo m     5,oo-8,3o m 
                                  1o-11-12  „                           8,5o – 13,oo m     5,3o-8,6o m 
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Mellső fekvőtámaszban karhajlítás-nyújtás kifáradásig:  
                                                                                                             Fiú:                   Lány: 
                                                                7. évfolyam:                       2o-35 db.           12.-2o db. 
                                                               8-9.     „                               25-45 db.           15-25  db. 
                                                             1o-11-12 „                             25-55 db.           15-3o  db. 
 
Hanyattfekvésből felülés tarkóra            7. évfolyam:                       3o-45 db             22-4o  db. 
tett kézzel, talp a talajon ,                      8-9.       „                             32-5o db.            25-42  db. 
könyökkel térd érintés / 1 perc /        1o-11-12   „                             32-55 db             24-45  db. 
 
Hason-fekvésből törzsemelés hátra        7. évfolyam:                        3o-5o db.           28-43  db. 
tarkóra tett kézzel, törzsemelés             8-9.     „                                 32-52 db.           28-43  db 
közben mellkas előtt zár a könyök   1o-11-12 „                                 35-55 db             3o-45 db. 
/ 1 perc /    
 
4 ütemű fekvőtámasz / 1 perc /               7. évfolyam:                        25-3o db.            2o-3o db. 
                                                              8-9.     „                                 26-36 db.            22-35 db 
                                                          1o-11-12 „                                 28-38 db             24-35 db. 
 
II. T E C H N I K A. 
 
VERSENYIDŐSZAK EDZÉSPROGRAMJA./ serdülő és ifjúsági játékosok részére / 
  
A technikai elemek gyakorlása során tökéletesítsük a már elsajátított adogatásainkat, bővítsük 
a repertoárt: / rövid, hosszú adogatások változatos falsokkal, gyors „kilőtt” adogatások, 
határeseti adogatások /. 
Az adogatás-fogadás variációkat / röviden, indítva, éles nyeséssel, előkészítő és befejező 
pörgetésekkel a hosszúakat /, a végrehajtás biztonságának növelése, az érkező labdától 
függően való alkalmazását, a leghatékonyabb taktikai megoldás érdekében.  
Az érkező labdától függően alkalmazzuk az előkészítő és a befejező pörgetéseket, a tenyeres 
és a fonák lehúzásokat, lepörgetéseket. Kiemelten fontos gyakorolni a rövid játékot és belőle a 
támadáskezdeményezést, valamint a védőjátékos elleni játékot / előkészítő és befejező 
pörgetéseket helyezve /.   
 
A technikai elemek gyakorlása során a következő szempontok betartására kell törekedni: 
- Az optimális kiinduló helyzet felvételére, a testsúly áthelyezésekre.   
- Az ütő-labda találkozására: - felszálló-ág, tetőpont, leszálló-ág. 
- A biztonságnak, a hatékonyságnak legjobban megfelelő sebességre. 
- A mozdulat hosszára: - asztal közelben rövid gyors, ahogy távolodunk az asztaltól, a  
   mozdulatok is hosszabbak lesznek. 
- A labda helyezésének meghatározó jelentősége van: - a labdamenet irányításában, 
                                                                                      - a labdamenet megnyerésében. 
- Fontos betartani a biztonság, pontosság, és a hatékonyság követelményeit. 
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I. Hét: 
Hétfő délelőtt: 
Erőnléti edzés: 15 perc tartós futás egyenletes iramban megállás nélkül – 1o perc gimn. 
Úszás: 5x medencehossz / gyorsúszás, hátúszás, mellúszás / 
ADOGATÁS: 3o perc rövid adogatás helyezve, különböző falsokkal, 
                        1o    „   hosszú adogatások helyezve / meglepetésszerű/  
 
Délután: 1o perc gimnasztika – 1o perc labdás-bemelegítés, 
- 2x1o perc „A” rövid adogatás, 
                   „F”  indítja, vagy hosszan nyesi fonákra, 
                   „A” 1 fonák pörgetés után kifordul tenyerest pörget: 
                          - fonák ½ asztalon 7x utána1-et tenyeres sarokból fonákra helyezve, 
                          - fonák ½       „      5x     „   1-et        „             „            „             „ 
                          - fonák ½       „      3x     „   1-et        „             „     tenyeresre      „ 
                   „F” értelem szerint kezel helyezve, a tenyeresre kapott pörgetést lepörgeti. 
- 2x1o perc „A” rövid adogatás után kapott 1 nyesett, 1 indított labdából  
                          - 3x fonákra + 1x középre, 2x fonákra + 1x tenyeresre pörget fonákkal, 
                   „F” 1x indítja, 1x hosszan nyesi a rövid adogatást, fonákra helyezve  
                          3x fonákra + 1x középre, 2x fonákra + 1x tenyeresre kezel, a kedvező  
                          labdát fonákkal lehúzza, vagy kifordul, tenyeressel lepörget. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc „A” pörgetések / tenyeres-fonák / egész asztalról fonákra helyezve. 
                   „F”  egész asztalra kezeli a labdát, a kedvezőt lepörgeti. 
- 2x1o perc Rövid játékból támadáskezdeményezés. 
- 2x15 perc Előkészítő és befejező pörgetések helyezve védőjátékosról.  
                    Ugráló-kötelezés: 3x6o sec. - 4x45 mp.-6x3o sec. 
       1o perc Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching. 
 
Kedd /délelőtt: - 1o perc gimnasztika – 1p perc labdás-bemelegítés. 
a./1. 4x3 perc – „A” hosszú adogatás  
                      „F”  2 fonák egyenes pörgetés után folyamatosan tenyerest pörget  
                              tenyeres¾ asztalról, fonákra helyezve,  
                      „A” az első fonák pörgetést fonákra, a másodikat tenyeresre lehúzza tenyeressel 
                             A fonákra kapott pörgetéseket fonákkal kezeli, vagy lehúzza / 3 perc csere / 
2. Gyors adogatás fonákra- 2 fonák pörgetés keresztbe, kifordul fonák¾ asztalról tenyerest  
     pörget, fonákra helyezve. / 3 perc után feladatcsere / 
3. Gyors adogatás fonákra- 2 fonák pörgetés keresztbe, kifordul közép¾ asztalról tenyerest 
    Pörget, fonák½ asztalra helyezve. / középről lehúzás / 
4. Gyors adogatás fonákra- 2 fonák egyenes pörgetés után kifordul fonák¾ asztalról tenyerest 
    pörget, fonákra helyezve. A partner a tenyeresre kapott pörgetéseket lehúzza, vagy 
lepörgeti 
    / 3 perc után feladatcsere / 
b./ 3x4 perc: / 1-2-4-es feladatok cserével / 
c./ 2x5 perc:      /3-4-es feladatok cserével / 
d./    1o perc: Visszapörgetések: 4-6x keresztbe, utána szabad fordítások.  
SZÜNET. 
2x1o perc: Az első pörgetés középről, a második szélről / gyors reagálás az oldalváltásokra / 
    4o perc ADOGATÁS gyakorlás/ 3o perc rövid, 1o perc hosszú különböző falsokkal / 
    Kézi-súlyzós gyakorlatok: - emelések, - húzások, - körzések / 1-2 kg. /. Nyújtás,- lazítás. 
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Délután: 1o perc gimnasztika – 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: tenyeres pörgetés: 5-4-3-2-1 előkészítő + 1 befejező / helyezkedés / 
- 2x1o perc: fonák pörgetés 5-4-3-2-1 előkészítő + 1 befejező / helyezkedés / 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés / a 4.-ik tenyeres pörgetés keresztbe, a partner  
                     lepörget , szabad játék. 
- 2x1o perc:  fonák lepörgetés gyakorlása egyszerű és összetett feladatokkal. 
- 2x1o perc:  tenyeres lepörgetés gyakorlása – adogatás után kapott pörgetés lepörgetése 
                                                                        - összetett gyakorlatokkal 
Ugráló-kötelezés: 4x6o sec. - 6x45 sec, - 8x3o sec.  
Hasizom-hátizom gyakorlatok. Nyújtás-lazítás. Stretching. 
 
Szerda délelőtt: SOKLABDÁS EDZÉS. 
1./ Tenyeres pörgetés nyesett labdából: / oldalmozgás / 
     - fonákról – középről – tenyeresről  
     - 2 labda fonákról + 1 labda tenyeresről, 
     - 1 labda középről, utána bármelyik sarokból. 
2./ Helyezkedési feladatok: / mélységmozgás / 
     - rövid a tenyeresre – hosszú / a tenyeresre – középre – fonákra / 
     - rövid a fonákra     -  hosszú / a fonákra – középre – tenyeresre / 
     - rövid középre        - hosszú / a sarokra –  középre – sarokra / 
3./ Rövid  helyezve, utána hosszan: / sarokra, - ellenkező sarokra, - középre, - sarokra / 
4./ Lepörgetések: fonákkal, - tenyeressel, helyezkedési feladatokkal, 
5./ Befejező pörgetések: - adogatás után kapott nyesett, indított labdákból, 
                                        - többérintéses feladatokból. 
ERŐNLÉTI:- Futás: 5x2oo m, 5x3oo m, 5x1oo m, 

- Kézi-súlyzós gyakorlatok: / emelések, húzások, körzések / 
- Nyújtó,- lazító hatású gyakorlatok. Stretching. 

SZÜNET: 
- 2x1o perc: Rövid játék gyakorlása, belőle támadáskezdeményezés / pörgetés, lepörgetés/ 
- 3o perc:     Pontra való játék gyakorlása, taktikai feladatok megjelölésével: 
                    - 2o perc csak fogadással / 5 percenként partner cserével / 
                    - 1o perc csak adogatással/ „          „             „            „ 
Ugráló-kötelezés:5x6o sec. – 8x45 sec, -1ox3o sec. Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching 
 
Csütörtök délelőtt:  - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: Rövid adogatás helyezve- indítás, vagy nyesés fonákra, fonák pörgetés keresztbe, 
                    majd középről, vagy tenyeresről tenyerest pörget fonákra , a feladatot ismételni. 
- 2x1o perc: Rövid adogatás helyezve, - indítás, vagy nyesés fonákra, - fonák pörgetés  
                    Egyenesen, - majd pörgetést kap / fonákra, - középre, - tenyeresre /, lepörgetés  
                    Helyezve. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Tenyeres és fonák pörgetések egész asztalra kapott labdákból, fonákra helyezve, 
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés. 
- 2x 5 perc:  Fonák előkészítő, fonák befejező pörgetések, 
     2o perc: Pontra való játék: 1o perc adogatás-kezelésből, 1o perc adogatásból. 
ERŐNLÉTI: Ingafutás: 6 m távolságon oda-vissza-két pont érintésével 5x/6omp., és 3o sec./ 
                     Rajtgyakorlatok: különböző testhelyzetekből jelre. Stretching. 
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Délután: - 1o perc gimnasztika  -  1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc:Pörgetések egész asztalról fonákra helyezve / a partner a kedvező labdát lepörgeti. 
- 2x1o perc: Tenyeres és fonák lepörgetések gyakorlása: -  
                     - adogatás utáni pörgetések lepörgetése, 
                     - fogadás utáni pörgetések           „ 
                     - összetett feladatokban a kedvező labdából lepörgetés alkalmazása. 
SZÜNET: 
- 5o perc: Pontra való játék váltott partnerekkel:/ 1 adogató + 1 fogadó játszma után csere / 
- Ugráló-kötelezés: 6x/ 45 sec, 3o sec. /. Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching. 
 
Péntek délelőtt: - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás – rövid visszaadás, 
                    „F” rövid fogadás helyezve, rövid labdát indítja helyezve, 
                   „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az elsőt, utána szabad játék 
- 2x1o perc:”A” rövid adogatás, 
                   „F” támadó nyesés középre, vagy fonákra  
                   „A” fonák ¾ asztalra helyezi az első pörgetést, 
                   „F” lepörget helyezve, utána szabad játék. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, 
                    „F” fél-hosszan fogad / „kicsúsztat” / helyezve, 
                    „A” lapos, falsos pörgetés fonákra, vagy tenyeresre, 
                    „F”  a kapott pörgetéseket keresztbe lepörgeti, utána szabad játék. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, 
                    „F”  fonák¾ asztalra indít, vagy nyesi a labdát, 
                    „A” középre pörget, utána szabad játék. 
- 2x1o perc: „A” „kilőtt” gyors adogatás helyezve, 
                    „F”   pörget helyezve, 
                    „A”  lepörget, majd szabad játék. 
ERŐNLÉTI: 
- 5x8 m-en – magas-térdemelés, - oldalazás jobb, - oldalazás bal oldalon, és fordulásokkal. 
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
 
- MÉRKŐZÉSEK TAKTIKAI FELADATOKKAL, VÁLTOTT PARTNEREKKEL . 
 

- Hasizom-hátizom gyakorlatok:  
- Nyújtás-lazítás.  
- Stretching.   
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II. Hét: Hétfő délelőtt:  
- 15 perc Tartós futás egyéni iramban folyamatosan, 
- 1o perc: Általános hatású gimnasztika. 
- Úszás: 1ox uszoda hossz / gyors, - hát, - mellúszás / 
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
- 4o perc ADOGTÁS: - rövid és hosszú adogatások különböző falsokkal, helyezve. 
 
Délután: - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- Tenyeres pörgetés dropp-labdából:  
       - 5 perc fonák½ asztalról helyezve – feladatcsere  
       - 5 perc fonák¾        „              „                 „ 
       - 5 perc tenyeres½    „              „                 „ 
       - 5 perc tenyeres¾    „              „                 „ 
SZÜNET: 
- Fonák pörgetés dropp-labdából: 
       - 5 perc folyamatosan fonákra helyezve – feladatcsere, 
       - 5 perc fonákra – középre              „                   „ 
       - 5 perc szabadon                            „                   „ 
       - 5 perc 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés 1x1/2 és 1x egész asztalon – feladatcsere, 
       - 5 perc fonák-tenyeres pörgetések egész asztalról – fonákra helyezve. 
 
- 1o perc Rövid játék gyakorlása helyezéssel és helyezkedéssel. 
- Ugráló-kötelezés: 5x/ 6o sec. , 3o sec./ 
- Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching.   
 
Kedd délelőtt:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés fonákra, bármikor mehet tenyeresre, onnan 
lepörgetés van.  
- 2x1o perc: pörgetés középre választhatóan 1-2-3, utána sarokra és vissza , tenyeresről 
lepörgetés van .  
SZÜNET: 
- 2x1o perc: tenyeres pörgetés fonákról / fonákra-középre, fonákra-tenyeresre /, tenyeresről 
lepörgetés van.  
- 2x1o perc: -3 fonák + 3 tenyeres, 2 fonák + 2 tenyeres, 1 fonák + 1 tenyeres pörgetés a 
fonákra helyezve , bármikor pörgethet a tenyeresre, amit a partner lepörget helyezve. 
- 15 perc VISSZAPÖRGETÉSEK: a kedvező labdából lefordítás van.  
- Kézi-súlyzós gyakorlatok: / emelések, - húzások, - karkörzések / 
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
 
Délután: - 1o perc gimnasztika, 1o perc labdás-bemelegítés. 
 - 5 perc: Tenyeres pörgetés fonák½ asztalról fonákra-utána feladatcsere  
 - 5 perc:          „            „     tenyeres¾    „            „           „            „ 
 - 5 perc:          „            „     tenyeres½    „            „           „            „ 
 - 5 perc           „            „     fonák¾        „            „            „           „ 
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SZÜNET: 
- 2x1o perc: Fonák pörgetés:  
                    2x fonákra + 1x középre , + 1x fonákra , 1x tenyeresre, 
                    / a közép labdát lehúzni, a tenyeres labdát lepörgetni / 
- 2x1o perc: „A” 2 fonák + 2 tenyeres pörgetés  fonákra helyezve, 
                    „F” tetszés szerint droppol középre, majd a feladat ismétlése, 
                           / a kedvező labdából fonák lehúzás, vagy tenyeres lepörgetés van /. 
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés: - helyezett pörgetések 
                                             - lehúzások, lepörgetések tenyeressel, – fonákkal helyezve. 
- Ugráló-kötelezés: - 6x45 sec. , 1ox3o sec. Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching. 
 
Szerda délelőtt:  
- Futás pihenőidők közbeiktatásával: / 5x2oo m, 5x3oo m, 1 perc pihenő / 
- Oldalazások:  5x25 m / jobbra-balra, fordulásokkal / 
- Kézi-súlyzóval: / karemelések, - karhúzások, - karkörzések / Nyújtó-lazító gyakorlatok. 
- 4o perc: ADOGATÁS:- 3o perc rövid különböző falsokkal, 
                                       - 1o perc hosszú, meglepetésszerűen /vegyesen gyakorolva a röviddel  
 
Délután: -1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés.  
- 2x1o perc: Tenyeres,- fonák pörgetések egész asztalról, fonákra helyezve: 

- 8-1o pörgetés után középre, vagy tenyeresre helyezve, 
- 6-8          „         „          „         „            „               „ 
- 4-6          „         „          „         „            „               „ 
- 2-4          „         „          „         „            „               „ 
- 1-2          „         „          „         „            „               „ 
/ középről, vagy tenyeresről lehúzás, vagy lepörgetés, utána szabad játék / 

- 2x1o perc: Tenyeres és fonák befejező pörgetések gyakorlása: 
                     / 4-3-2-1 előkészítő pörgetés után, adogatás után nyesett, vagy indított labdákból/ 
                     helyezési, és helyezkedési feladatokkal.  
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Rövid adogatás, rövid játékból támadáskezdeményezés: 
                     /- indítások, - taktikai nyesések, - lehúzások, - lepörgetések / 
- 1o perc VISSZAPÖRGETÉSEK fordításokkal: 
- 3o perc: MÉRKŐZÉSEK taktikai feladatokkal:- Adogatás utáni taktikai megoldások. 
                                                                              - Fogadás       „          „              „ 
- Szökdelések lépcsőn fel: - 5x/ jobb, - bal, - páros lábon / 
- Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching.  
 
Csütörtök délelőtt:  
- 6o perc: SOKLABDÁS EGYÉNI FOGLALKOZÁS. 
           - Lábmunka: oldal és mélységmozgás gyakorlása. 
           - Testsúly áthelyezések a technikai elemek végrehajtásakor. 
           - Helyezkedések összekötése: - egyszerű, - összetett gyakorlatokkal. 
           - Tenyeres, - fonák előkészítő és befejező pörgetések / nyesett, indított, dropp-labdából  
                - Lehúzás, lepörgetés tenyeressel-fonákkal gyakorlása partner közreműködésével. 
                   HIBAJAVÍTÁS!!! 
- Gyorsaság fejlesztése: Ingafutások- 1ox1o m / a kijelölt pontok érintésével / 
                                                          - 1ox 5 m           „            „             „ 
                                                                   3 m / 5x45 sec. , 8x3o sec.   Stretching. 
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Délután: - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc:„A” rövid adogatás, pörgetés helyezve, 
                   „F” kicsúsztatott, vagy éles nyesés helyezve, lehúzás, lepörgetés után szabad játék 
- 2x1o perc „A” rövid adogatás, indítás helyezve, lepörgetés, 
                   „F” rövid fogadás helyezve, pörgetés helyezve, szabad játék. 
- 1o perc:   VISSZAPÖRGETÉS fordításokkal: 
SZÜNET: 
- 2o perc: LEPÖRGETÉSEK gyakorlása: 
                - nyesett labdából kapott pörgetések lepörgetése tenyeressel-fonákkal 
                - indított        „           „              „                 „                 „              „ 
                - dropp labda után      „              „                 „                 „              „  
- 4o perc: MÉRKŐZÉSEK TAKTIKAI FELADATOKKAL : / váltott partnerekkel / 
                - Adogatás utáni variációk gyakorlása, 
                - Fogadás      „          „                „  
- Ugráló-kötelezés: 6x45 sec. , 1ox3o sec. Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching.  
 
Péntek délelőtt:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés.  
- 2x1o perc:„A” rövid adogatás helyezve, 
                  „F” indítás, vagy támadó nyesés fonákra, az érkező pörgetés lehúzása, szabad játék 
                  „A” 2 fonák pörgetés fonákra, kifordul tenyerest pörget szabadon helyezve. 
- 2x1o perc:„A” rövid adogatás , rövid visszaadás, 
                    „F” röviden fogad helyezve, majd a rövid labdát indítja helyezve, 
                   „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az első labdát, szabad játék 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: LEHÚZÁSOK, LEPÖRGETÉSEK gyakorlása:  
                   „A” rövid adogatás,     „F” indítás, vagy támadó nyesés helyezve, 
                   „A” pörget fonákra,     „F” fonák lehúzás, vagy lepörgetés    „       szabad játék 
                   „A” pörget középre,     „F” tenyeres lepörgetés                      „            „         „ 
                   „A” pörget tenyeresre  „F” tenyeres lepörgetés                       „            „         „ 
- 2x1o perc: Adogatás utáni variációk gyakorlása. 
- 2x1o perc: Fogadás       „           „               „ 
Erőnléti: - Gyors oldalazás 3 m távolság között, 2 pont érintésével / játszó kéz / 
                                            /1ox4o sec. , 1ox2o sec./ 
               - Rajtgyakorlatok különböző testhelyzetekből. Nyújtás-lazítás. Stretching.  
Délután: - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: Tenyeres,- fonák pörgetések egész asztalról fonákra helyezve. 
- 2x  5 perc:  Rövid játék / indítás, nyesési variációk, helyezett pörgetések, lepörgetések. 
    - 1o perc: Visszapörgetések fordításokkal. 
SZÜNET: 
- 5o perc:  PONTRA VALÓ JÁTÉK VÁLTOTT PARTNEREKKEL./taktika megjelölésével / 
                 / 2 adogató, 2 fogadó játszma után partner csere /   
- Fogadó állásból mélységmozgás: - tenyeres rövid labdára, gyorsan vissza  
                                                        - közép          „        „              „           „ 
                                                        - fonák           „        „              „           „ 
                                                          / 5x3o sec. , 5x15 sec. /   
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III./Hét.  Hétfő délelőtt:  
- 15 perc: Egyenletes iramú futás megállás nélkül. 
- 1o perc: Általános hatású gimnasztika. 
- ÚSZÁS: 5x2o m/ gyors, - hát, - mellúszás / 
- 4o perc: ADOGATÁS – vegyesen / rövid,- hosszú  / 
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás- az érkező labdától függően pörget fonákra, 
                    „F”  indítás, vagy támadó nyesés helyezve, fonák ¾ asztalra droppol, 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás,- indítás helyezve, majd egész asztalra kezel, 
                    „F”  rövid fogadás,- az érkező labdától függően pörget fonákra, 
                    „A” a kedvező labdából fonák lehúzás, vagy kifordul, tenyeressel lepörget.  
SZÜNET: 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás helyezve- indítás sarokra helyezve, 
                    „F” rövid fogadás           „ 

- ha az indítás fonákra jön – 2 kereszt + 1 egyenest pörget, 
- ha az indítás tenyeresre jön- 2 egyenes + 1 keresztbe pörget, 
   „A” a tenyeresre kapott pörgetéseket lepörgeti, utána szabad játék. 

- 2x1o perc: „A” rövid adogatás helyezve, 
                    „F” indítás, vagy támadó nyesés helyezve, 
                    „A” 1 vagy 2 fonák pörgetés fonákra helyezve, 
                           1 vagy 2 tenyeres pörgetés fonákra helyezve, 
                    „F” droppol választhatóan- 1 vagy 2 fonákra, 1 vagy 2 tenyeresre,  
                          A kedvező labdát lehúzza, vagy lepörgeti.  
    - 15 perc: VISSZAPÖRGETÉSEK fordításokkal. 
                    Ugráló-kötelezés: - 6x6o sec. ,- 8x3o sec. Hasizom-hátizom gyakorlatok. 
                    Nyújtás-lazítás. Stretching.  
 
Kedd délelőtt:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás- fonák ¾ asztalra kapott labdákat fonákra pörgeti, 
                    „F”  indítás, vagy nyesés szabadon, fonák ¾ asztalra droppol,  
                           a kedvező labdát lehúzza, vagy lepörgeti. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás,- indítás helyezve, fonák lehúzással kezel, 
                    „F”  rövid fogadás, fonákra pörget  
SZÜNET: 
- 2x1o perc: „A” gyors adogatás,- tetszés szerint középre kezelhet, a kedvező labdát lehúzza,    
                            vagy lepörgeti, 
                    „F”  1 fonák + 1 tenyeres pörgetés fonákra,  középről bárhova. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, fonákról-középről, fonákról-tenyeresről pörget fonákra, 
                    „F” indítja, vagy nyesi helyezve, droppal, vagy lehúzással kezel fonákra-középre, 
                           fonákra,- tenyeresre helyezve. 
Szökdelés lépcsőn: / jobb-bal, - páros lábbal / 5x  
Kézi-súlyzóval: / - emelések, - húzások, - karkörzések, - gimn. gyakorlatok / 
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés / kifordulás után egész asztalról /, 
                     Tenyeresről tetszés szerint keresztbe pörget, a partner lepörget, szabad játék.  
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- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, rövid visszaadás helyezve, 
                    „F”  röviden fogad, majd helyezve indít, 
                    „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az első labdát,  
                           utána szabad játék. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés. 
- 2x1o perc: Fogadási variációk gyakorlása, ellentámadásba való átmenet. 
       15 perc: Visszapörgetések fordításokkal.  
- Ugráló-kötelezés: - 5x6o sec. , 1ox3o sec.  
- Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching.  
 
Szerda délelőtt: - 1o perc gimnasztikai bemelegítés főleg lábra. 
- Gyorsfutás: - 5x2o m, 5x1o m 
- Ingafutások: - oda-vissza 5x15 m. , 5x1o m pihenőkkel. 
- Oldalazó futások: - 1ox1o m/ jobbra, - balra, - lábcserével / 
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
- 45 perc: ADOGATÁS / rövid, hosszú, különböző falsokkal /. 
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x5 perc:  gyors adogatás, 2 fonák pörgetés keresztbe, kifordul, fonák ¾ asztalról t3enyerest  
                   pörget fonákra – középre helyezve. 
- 2x5 perc:  - u.a. mint fent, csak tenyeres ¾ asztalról pörget. Mindkét feladatnál egy-egy  
                     fonák lehúzással, középről tenyeres lepörgetéssel. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Fonák pörgetés 2xfonákra + 1x középre, 1x fonákra + 1x tenyeresre, 
                    A fogadó fonák lehúzást, tenyeres lepörgetést alkalmaz. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás helyezve, 
                    „F” indítja, vagy élesen nyesi helyezve, 
                    „A” egész asztalról pörget / fonák-tenyeres / fonákra, 
                    „F” egész-asztalra fonák lehúzással kezel, a kedvező labdára kifordul, 
                           tenyeressel lepörget, szabadon helyezve. 
      -  15 perc: Visszapörgetés oldalváltásokkal. 
                      - Kézi-súlyzós feladatok: / - emelések, - karhúzások, - karkörzések / 
                      - Lépcsőn szökdelések: 5x / jobb, - bal, - páros lábon / felfelé.  
                      - Nyújtás-lazítás. Stretching. 
 
Csütörtök délelőtt:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- SOKLABDÁS GYAKORLATOK – EGYÉNI FOGLALKOZÁS: 
- Három helyről tenyeres előkészítő és befejező pörgetések. 
- Rövid-hosszú labdák megjátszása / optimális kiinduló helyzet felvétele / 
- Pörgetések összekötése rövid és oldalirányú helyezkedésekkel. 
- Rövid játékból támadás kezdeményezés gyakorlása. 
- Fonák-tenyeres lepörgetések gyakorlása, társsal.  
- OLDALIRÁNYÚ HELYEZKEDÉSEK: 
- 3 m távolságon a megjelölt pontok megérintése / játszókézzel /  
   5x/ 45 sec. , 3o sec. , 15 sec. /  
- Mélységi helyezkedések: Kiinduló helyzetből: rövid a tenyeresre, - középre, - fonákra / 
   gyorsan vissza! / 5x45 sec. , 5x3o sec. , 5x2o sec./  
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DÉLUTÁN:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás – rövid visszaadás helyezve, 
                    „F” röviden fogad, majd helyezve indít, 
                    „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az elsőt, szabad játék. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, 
                    „F”  fél-hosszan fogad fonákra –középre - tenyeresre, 
                    „A” lapos, falsos pörgetés, fonákra, - középre, - tenyeresre, 
                    „F”  lehúzást, lepörgetést alkalmaz , majd szabad játék.  
SZÜNET: 
- 2o perc: Fogadó játszmák gyakorlása – egy játszma után partner csere, 
- 2o perc: Adogató      „               „              „         „        „         „        „ 
- 2o perc: Normál játszmák – két játszma után partner csere. 
- Ugráló-kötelezés: 6x6o sec. , 12x3o sec.  
- Hasizom-hátizom gyakorlatok: Stretching. 
 
Péntek délelőtt:   - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés.  
- 2x1o perc: 3 fonák + 3 tenyeres pörgetés fonákra – a 3.-ik tenyeres keresztbe, 
                    2    „      + 2        „            „            „      -    2-ik         „             „ 
                    1    „      + 1        „            „      bárhova, 
                    / a partner fonákkal lehúz, vagy tenyeressel lepörget /  
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás – pörgetés helyezve, 
                    „F”  indít, vagy élesen nyes helyezve, lepörget helyezve, utána szabad játék. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: „A” egész asztalról pörget fonákra, 
                    „F”  egész asztalra helyezi a labdát / droppol, vagy lehúz /,  
                           vagy kifordul tenyeressel lepörget helyezve.  
- 2x1o perc:  ADOGATÁS, ADOGATÁS-FOGADÁS GYAKORLÁSA. 
                     / 5 percenként új partner bevonásával /  
     - 1o perc: Visszapörgetések lefordításokkal.  
     - 1o perc: Adogatás után kapott indított, vagy nyesett labdákból befejező tenyeres és fonák 
                     pörgetések helyezve.  
- OLDALAZÁS: 3 m-re lévő két pont megérintése a játszó kézzel: 5x4o sec., 5x2o sec.  
- MÉLYSÉGMOZGÁS: kiinduló helyzetből – tenyeres - közép-fonák rövidre előre és gyors  
                                        visszamozgás a kiinduló helyzetbe, / 5x3o sec. , 5x15 sec. /  
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: Fonák pörgetés: fonákra – középre – tenyeresre, 
                    Tenyeres pörgetés középről: fonák – közép, fonák – tenyeresre 
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés / taktikai variációk /. 
SZÜNET: 
- 4o perc: MÉRKŐZÉSEK TAKTIKAI FELADATOK MEGADÁSÁVAL.  
- 2o perc: ADOGATÁS GYAKORLÁSA: / rövid, hosszú / meglepetésszerű /  
- Ugráló-kötelezés: 5x6o sec. , 1ox3o sec.  
- Hasizom-hátizom gyakorlatok: Nyújtás-lazítás. Stretching.  
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Zwickl Dániel serdülő európa bajnok, 
felnőt országos bajnok - fonák adogatása 

Zombori Dávid ifjúsági 
európabajnokság ezüstérmese - tenyeres  

visszapörgetése 

Pázsy Ferenc európabajnokság 
harmadik helyezettje vegyespárosban - 

tenyeres befejező pörgetése 

Jakab János junior világbajnok, ifjúsági 
európabajnok – tenyeres pörgetése 
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IV./ Hét.  
Hétfő délelőtt:  
- 12 perc futás: a korosztályi követelmény teljesítése. 
- 15 perc: Kézi-súlyzós gyakorlatok: / karemelések, - húzások, - karkörzések / 
- 1o perc: Nyújtás-lazítás. Stretching.  
- 4o perc: ADOGATÁS – rövid helyezve, különböző falsokkal,  
                                       - hosszú / meglepetésszerű /  
- 15 perc: Rövid játék.  
DÉLUTÁN:  
- 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
-  5 perc: egész asztalon + 5 perc fonák ½ asztalon tenyeres pörgetés fonákra 
               / feladatcsere – fonák lehúzások, tenyeres lepörgetéseket alkalmazva / 
-  5 perc  egész asztalon + 5 perc tenyeres ½ asztalon tenyeres pörgetés fonákra, 
               / feladatcsere – fonák lehúzások, tenyeres lepörgetések alkalmazásával / 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Fonák pörgetés 3x fonákra + 1x középre, + 2x fonákra, + 1x a tenyeresre, 
                    A fogadó az adogatást indítja, vagy nyesi fonákra, 
                    - a kedvező fonák pörgetést lehúzza, 
                    - a közép és a tenyeresre kapott labdákat lepörgeti. 
- 2x1o perc: Meglepetésszerű hosszú adogatás, 
                    - A fogadó egész asztalról fonákra pörget,  
                    - Az adogató a kapott labdától függően droppol, vagy lepörget egész asztalra  
                      fonákkal, vagy kifordul, tenyeressel lepörget. 
- 2x1o perc: Rövid játék, - indítás, vagy támadó, vagy félhosszú nyesés,  
                                           pörgetések, lepörgetések helyezve.  
- Ugráló-kötelezés: - 4x6o sec. , 6x45 sec. , 8x3o sec.  
- Hasizom-hátizom gyakorlatok. Stretching.  
 
Kedd délelőtt:  
- 6o perc: SOKLABDÁS EGYÉNI FOGLALKOZÁS: 
                - Lábmunka fejlesztése: oldal, - mélységmozgások, összekötések 
                - Tenyeres-fonák előkészítő és befejező pörgetések. 
                - Rövid játékból indítás, éles nyesés helyezve. 
                - Folyamatos fonák pörgetés nyesett labdából helyezve. 
                - Folyamatos tenyeres    „           „             „            „ 
                - Technikai elemek összekötése. 
                - HIBAJAVÍTÁS!!! 
 
- 4o perc: ADOGATÁS. 
  
- ÚSZÁS: 1ox/ gyors, - hát, - mellúszás, minimum 2o m-en./ 
 
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
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Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
-  5 perc: Tenyeres pörgetés fonák ¾ asztalról fonákra helyezve, csere, 
-  5 perc: Tenyeres pörgetés tenyeres ¾    „            „             „          „  
                / kezelések droppal, lehúzással, kifordul tenyeres lepörgetéssel /  
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás , „F” indítás, vagy nyesés helyezve, 
                    „A” fonákról keresztbe, vagy egyenesen pörget, 
                           középről, vagy tenyeresről egyenesen, vagy középre pörget, 
                    „F” a közép és a tenyeres labdákat lepörgeti, a fonák labdákat droppolja, vagy  
                           lehúzza.  
-  1o perc: Rövid játék:  
-  1o perc: Visszapörgetések fordításokkal. 
- 5-5 perc: Tenyeres és fonák gurulós pörgetés tanulása. 
- Szökdelések lépcsőn: 5x/ jobb - bal- páros lábon lefelé / 
- Kézi-súlyzós gyakorlatok: - gimnasztikai gyakorlatokkal,- karemelések - húzások - körzések  
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
 
Szerda délelőtt:   
- 4o perc: ADOGATÁS gyakorlása / a tanultak csiszolása /  
- 15 perc: Rövid játék            „         / gyors előre, vissza helyezkedés / 
- FUTÓISKOLA: 3o-6o m-es távon / térd, sarokemelés stb. / 
- Fokozó futások: 3o-6o m-en  
- Ingafutások:      5x2o m-en / oda-vissza / , 1ox1o m-en / oda-vissza /. 
- Rajtgyakorlatok: különböző testhelyzetekből. 
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” tenyeres és fonák előkészítő pörgetések: - fonákra, - középre, - tenyeresre, 
                    „F”  egész asztalra droppol, a kedvező labdából lehúz, vagy lepörget.  
- 2x 5 perc:  „A” pörgetés / 1-2-3 / fonákról, majd tenyeresről, vagy középről folyamatosan, 
                    „F”  kezel / 1-2-3 / fonákra, majd középre, vagy tenyeresre, 
- 2x 5 perc:  „A” tenyeres pörgetés középről / 1-2-3 /, majd bárhonnan, 
                    „F”  középre kezel / 1-2-3 /, majd bárhova.  
SZÜNET:  
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés: / indítások, támadó, kicsúsztató nyesés/ 
- 2x1o perc: „A” 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés / kifordul + egész asztal /, 
                    „F”  2x  „     + 1x tenyeresre kezel, a középre, vagy a tenyeresre kapott pörgetést 
                            lepörgeti szabadon helyezve, szabad játék. 
- 1o perc:  VISSZAPÖRGETÉSEK fordításokkal. 
- 3o perc:  ADOGATÁS, ADOGATÁS-FOGADÁS gyakorlása:  
                 Pontra való játék / csak fogadással /, váltott partnerekkel./ 1-2 játszma után csere / 
- Kézi-súlyzós gimnasztika, / a fokozatosság elvét betartva /. 
- Szökdelések: 1ox1o m-en / jobb, - bal, - páros lábon /  
- Nyújtás-lazítás. Stretching.  
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Csütörtök délelőtt: - 1o perc gimnasztika, - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 6o perc: SOKLABDÁS EGYÉNI foglalkozás: 
- Helyezkedési feladatok / oldal-mélység – összetett gyakorlatok / 
- Előkészítő és befejező pörgetések, - egyszerű, - összetett gyakorlatok. 
- Folyamatos pörgetés nyesett labdából / a kedvező labdából befejező pörgetés / 
- Rövid játék gyakorlása, - gyors helyezkedés az előre és a vissza mozgásnál. 
- HIBAJAVÍTÁS! 

- 3o perc: ADOGATÁS / rövid, - hosszú, - tenyeressel-fonákkal helyezve / 
             -  Ingafutások: 1ox/1o m oda-vissza / 
             - Oldalazások: 1ox/ 15 m oda,- vissza , jobbra-balra, fordulásokkal / 
- 1o perc: Általános hatású gimnasztika. 
              - Nyújtás-lazítás. Stretching.  
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés.   
-     5 perc: Tenyeres pörgetés fonák ½ asztalról fonákra helyezve , 5 perc után csere. 
-     5 perc:       „               „          „    ¾        „            „             „             „        „       „ 
-     5 perc:       „               „      egész            „            „             „             „        „       „ 
- 2x1o perc: Rövid adogatás, fonák pörgetés fonákra, - középre, vagy tenyeresre helyezés után 
                     lepörgetés, szabad játék. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: Rövid játékból támadáskezdeményezés: 
                     / indítás, - éles, vagy félhosszú nyesés, - pörgetés, - lepörgetés / 
-     3o perc: JÁTSZMÁK TAKTIKAI FELADATOK MEGJELŐLÉSÉVEL: 
                    - Adogatás előnyeinek érvényesítése, - Fogadási variációk gyakorlása. 
                      Váltott partnerekkel / 1 adogatás + 1 fogadás játszma után partner csere / 
-     1o perc: VISSZAPÖRGETÉSEK fordításokkal.  
                   - OLDALAZÁS: 4 m távolságon a végpontok megérintésével, játszó kézzel. 
                                               / 4x6o sec. , 8x3o sec. /  

- RAJTGYAKORLATOK: különböző kiinduló helyzetekből. 
- Hasizom-hátizom gyakorlatok. Nyújtás-lazítás. Stretching.  

 
Péntek délelőtt: - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, pörgetés fonákról-középről, fonákról-tenyeresről, 
                    „F”  indít, vagy nyes fonákra, kezel fonák-középre, fonák-tenyeresre, 
                            / droppol, vagy lehúz, lepörget / 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, rövid visszaadás helyezve, 
                    „F”  röviden fogad, majd indít helyezve, 
                    „A” tenyeressel egyenesen, fonákkal keresztbe pörgeti az első labdát,  
                           Utána szabad játék. 
SZÜNET: 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, falsos pörgetés, fonákra – középre - tenyeresre 
                    „F”  fél-hosszan fogad, - fonákra, - közére, - tenyeresre, fonákkal keresztbe, 
                            Vagy középre, középről vagy tenyeresről szabadon helyezve. 
- 1o perc:     Rövid játékból támadáskezdeményezés / indítás, pörgetés, lehúzás, lepörgetés / 
- 3o perc:     MÉRKŐZÉSEK taktikai feladatokkal:  
                   - Ugráló-kötelezés. / 6x45 sec. , 1ox2o sec. /  
                   - Oldalazás:6 m-en / 6x4o sec. , 6x2o sec. ,/ a kijelölt pontokat játszókézzel érinti/ 
                                      3 m-en / 6x3o sec. , 6x2o sec. ,           „            „                „              „ 
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Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: „A” rövid adogatás, 3-6 pörgetés a fonákra , utána szabadon helyezve, 
                    „F”  indít, vagy nyes helyezve, 3-6 kezelés, lehúzás fonákra, utána szabad játék. 
- 2x1o perc: 2-3 rövid játék után indítások, pörgetések, lepörgetések helyezve. 
SZÜNET: 
- 4o perc:   MÉRKŐZÉSEK TAKTIKAI FELADATOKKAL - váltott partnerekkel. 
                   / 2 játszma után partner csere /  
- 2x1o perc: VÉGJÁTÉK GYAKORLÁSA: - 8:8-ról, 9:9-ről, 1o:1o-ről kezdve.  
                    Ugráló-kötelezés: 1ox3o sec. Hasizom-hátizom gyakorlatok. Nyújtás-lazítás. 
 
HÉTFŐ délelőtt:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 4x3 perc: -3x4 perc, -2x5 perc,- 2 fonák pörgetés után fél asztalon különböző helyekről  
                                                      tenyeres pörgetés., feladatcsere. 
-  2o perc:  Visszapörgetés különböző helyekről. 
- 2x1o per: fonák pörgetés rövid szervából keresztbe, 3-4-5 után szabad fordítással. 
 
Délután:  - 1o perc gimnasztika,  - 1o perc labdás-bemelegítés. 
- 2x1o perc: pörgetés középre, utána szabadon helyezve, ismételve.  
- 2x1o perc: rövid adogatás, fogadás szabadon indítva, vagy nyesve, egész asztalon pörgetés, 
                    fonákra helyezve. 
- 2x7,5 perc: rövid adogatás, rövid fogadás, az adogató kinyesi, vagy indítja a labdát fonákra, 
                    majd kifordul ¾ asztalon folyamatos tenyeres pörgetés addig, amíg a kezelő  
                   kifordulva le nem pörget egyenesre. 
- 2x7,5 perc: 1 fonák + 2 tenyeres pörgetés / kifordul + egész asztal /  
- 2x7,5 perc: egész asztalon tenyeres pörgetés, 
- 3o perc:   ADOGATÁS.  
                - Has –hát - oldalizom fejlesztése.  
                - Szökdelés: páros lábon 6 palánk fölött egymás után 2x1o sorozat.  
                                         „        „    1      „          „   oldalt  oda-vissza 1ox.  
 
Az edzésprogramban megadott gyakorlatok mintaként szolgálnak, melyeken egyéntől, 
tudásszinttől / a lányokkal több fonák kontrát és befejező ütéseket gyakoroltatni /, stílus és a 
céloktól függően lehet változtatni. A lényeg , hogy a játékosok azokat a technikai elemeket, 
egyszerű és összetett feladatokat gyakorolják, amelyek nem csak a mai asztaliteniszezőjének 
az eredményességét befolyásolják, hanem az asztalitenisz fejlődési irányát figyelembe véve a 
jövőbe is tekint.  
A technikai elemek gyakorlását a legnagyobb koncentrálással, a tanultak tudatos 
alkalmazásával kell gyakorolni. Az új technikai elemek tanulásánál, a tanultak ismétlésénél,  
a tanulók között versenyszellem legyen a jellemző, mely biztosíthatja: 
- A gyorsabb tanulást. 
- A feladatok igényesebb elsajátítását. 
- Az eredményesebb szereplést.  
AZ ASZTALITENISZ FEJLŐDÉSÉVEL VALÓ LÉPÉS-TARTÁS MEGKIVÁNJA, HOGY 
AZ ELMÚLT ÉVEK TAPASZTALATAI, VALAMINT A SPORTTUDOM ÁNY ÚJ 
ISMERETEINEK FELHASZNÁLÁSÁVAL A FIATALOK FELKÉSZÍTÉSÉNÉL A 
LEGHATÉKONYABB EDZÉSMÓDSZEREKET KÖVETKEZETESEN, 
CÉLIRÁNYOSAN ALKALMAZZUK.  
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I./  A FIZIKAI KÉPESSÉG FEJLESZTÉSÉNEK  
 

J  E  L  E  N  T  Ő  S  É  G  E: 
 

 
Az asztalitenisz képzésében résztvevő edzőknek, oktatóknak fontos szerepük van a 

sportág   fejlődésében, fejlesztésében. Ahhoz, hogy nemzetközileg jó eredményeket érjünk el, 
a technikai képzésen túl a fizikai képességek, készségek fejlesztésére és később a szinten 
tartásra egyre nagyobb szükség van. A sportág akkor tud fejlődni, ha az edzések során nagy 
figyelmet szentelünk a korosztálynak megfelelő szintű, mennyiségű és minőségű 
gyakorlatanyag alkalmazására. A különböző fizikai képességek, készségek fejlesztése mellett 
törekednünk kell a kezdő sportolóktól az élsportolóig az egészségük megőrzésére. 

Ennek érdekében folyamatosan szükség van olyan gyakorlatok végzésére, amelyek 
megelőzik  a mozgásszervi betegségeket, a gerinc-deformitásokat. Az asztalitenisz azokhoz a 
sportágakhoz tartozik, amelyek a sportolók szervezetének, izomzatának, izületeinek, 
csontrendszerének az egyik oldalát veszi fokozatosan igénybe. Ezért nagy jelentősége van a 
prevenciónak,  a megelőző tornagyakorlatok végzésének.  
 
A fizikai képességek, készségek fejlesztése során a következő célokat és feladatokat kell 
előtérbe helyezni 7 éves kortól 18 éves korig: 

- erőfejlesztés,  
- gyorsaság fejlesztés,  
- állóképesség  fejlesztés,  
- koordinációs képesség fejlesztés,  
- kondicionáló képesség fejlesztés,  
- izületi mozgékonyság fejlesztése,  
- reakcióképesség fejlesztése,  
- reflex  mozgások fejlesztése,  
- ügyesség fejlesztés,  
- a legfontosabb alapformákat tartalmazó nyújtó -,lazító - , és erősítő hatású  

szabadgyakorlatok megismertetése,  
- ismeretek és jártasságok  kialakítása az önálló  bemelegítésre alkalmas gimnasztikai 

gyakorlatok végzéséhez. 

 
KÉPESSÉG -  FEJLESZTŐ GYAKORLATOK FELOSZTÁSA:  

 
 
Korosztályokra bontva:   6-7-8   évesek:            1  Évfolyam:  
                                         7-8-9        „                 2.        „ 
                                       8-9-1o        „                 3.        „ 
                                     9-1o-11        „                 4.        „ 
                                   1o-11-12        „                 5.        „                                                  
                                   11-12-13        „                 6.        „ 
                                   12-13-14        „                 7.        „ 
                                   13-14-15        „                 8.        „ 
                                   14-15-16        „                 9.        „ 
                          15-16-17         „               1o.        „ 
                                   16-17-18        „                12.        „ 
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a) Állóképesség – fejlesztés. 
b) Gyorsaság – fejlesztés. 
c) Reakció és cselekvésgyorsaság fejlesztés. 
d) Erőfejlesztés. 
e) Ügyesség – fejlesztés. 
f) Izületi mozgékonyság fejlesztése, izom nyújtás és lazítás: 
      a gyakorlatanyag 7 – 18 éves korig végezhető, figyelembe véve   

           - a korosztálynak megfelelő mennyiséget, időtartamot, intenzitást, 
           - valamint a nehezítő eszközök felhasználását és a fokozatosságot.  

g) Testnevelési játékok, kiegészítő mozgások, sportok.  
h) Teljesítmény mérése, értékelés. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-  3  - 
 
1.sz. melléklet         
 

A sportolók  fizikai teljesítményének mérése, 
é r t é k e l é s e 

 
 
 
a./ Aerob  állóképesség  mérése 

1. Cooper – teszt (folyamatos futás 12 percen keresztül /m/)  
2. 2ooo m-es futás /perc/ 

 
b./ Motorikus  próbák  az általános testi erő és az erő-állóképesség  mérése:  
1. Helyből távolugrás - a láb dinamikus erejének mérése /cm/. 
2. Egykezes labdalökés helyből tömött labdával az ügyesebbik kézzel – a kar, törzs, láb  
    dinamikus erejének mérése /m/.  
3. Kétkezes dobás hátra fej fölött tömött labdával: a váll- és a törzsizmok gyorsasági  
    erejének mérése /m/: 12 éves korig 2 kg-os, afölött 3 kg-os medicinlabdával. 
4. Mellső fekvőtámaszban karhajlítás – nyújtás folyamatosan kifáradásig –, a vállöv  
    és a karizmok dinamikus erő-állóképességének mérése /db/. 
5. Hanyattfekvésből felülés tarkóra tett kézzel, talp a talajon, könyökkel a térd érintése. 
    Egy perc alatt a sportoló hány db. felülést képes megcsinálni: a csípőhajlító – és a hasizmok 
     erő-állóképességének mérése /db/. 
6. Hanyattfekvésből törzsemelés hátra tarkóra tett kézzel, törzsemelés közben mellkas előtt 
    zár a könyök. Egy perc alatt a sportoló hány db törzsemelést képes megcsinálni: a hátizmok 
    dinamikus erő-állóképességének mérése /db/. 
7. Négyütemű fekvőtámaszos gyakorlat = Kiinduló helyzet: terpeszállás, oldalsó középtartás, 
    1 ütem: ugrás guggoló-támaszba, 2. ütem: ugrás hátra mellső fekvőtámaszba, 
    3. ütem: ugrás guggoló-támaszba, 4. ütem: ugrás kiinduló helyzetbe. Egy perc alatt  
    hányszor teljesíti  a 4 ütemet; kar-, láb-, törzsizmok dinamikus erő-állóképességét  
    méri /db/.  
 
c./ Speciális  felmérő feladatok: 
    Ezeknél a felméréseknél a fejlődést, a javulást kell figyelemmel kísérni az első felméréstől 
    kezdve 18 éves korig. Ezek a feladatok fejlesztik a gyorsasági -, állóképességi -, koordiná- 
    ciós-, kondicionális-, és a reakció képességet, valamint a reflex  mozgásokat.   

17-� Szlalom futás oda-vissza, időre. A rajtvonaltól 5, 1o, 15 m-re elhelyezett 
medicinlabdát  

    kell megkerülni szlalom mozgással oda-vissza időre. A feladatot végre lehet hajtani   
    egyszer, vagy többször is. A távolságot lehet bővíteni, vagy szűkíteni /mp/.  
2. Ingafutás időre, vagy darabszámra. A rajtvonalról indulva a 1o m-re lévő medicinlabdát 
    kell egy kézzel megérinteni, majd futás vissza az alapvonal lábbal történő érintésével.  
    A darabszámot, a mérési időt és a távolságot lehet bővíteni, vagy szűkíteni. 
3. Galoppszökdelés oldalt /sasszé/. Egy vonalon egymástól 5 m-re elhelyezett medicinlabdát 
    kell folyamatosan sasszé mozgással időre, vagy darabszámra megérinteni.  

17-� Galoppszökdelés előre-hátra /sasszé/. Egymástól 5 m-re függőlegesen elhelyezett   
    medicinlabdát kell folyamatosan előre-hátra sasszé mozgás közben kézzel megérinteni 
    időre, vagy db-ra. Mindkét kézzel végezzük el a felmérést. A darabszámot, a távolságot 
    és a mérési időt lehet bővíteni, vagy szűkíteni.  
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17-� Galoppszökdelés háromszög alakzatban /sasszé/, mindig a labdához közelebbi 
kézzel  

   érintjük meg  a medicinlabdát. A darabszámot, a távolságot, a mérési időt lehet  
   bővíteni, vagy szűkíteni. 
       1.-  Rajt a rajtvonal mögül sasszéval a balra lévő medicinlabdához, bal kézzel megérinti, 
       2.-  hátrafelé sasszé, a rajtvonalat lábbal megérinti,   
       3-   sasszé a jobb oldalon lévő medicinlabdához, jobb kézzel megérinti, 
       4.-  majd sasszé hátrafelé az alapvonalhoz.  
 
Teljesítmény  értékelése: 
 
Aerob  állóképesség  mérése: 
1./ Cooper – teszt: 12 perces futás /m/  
                       Fiú:                               Lány: 
7-8 éves:     125o – 245o                1ooo  - 22oo /m/                    1 Évfolyam: 
9-1o    „      13oo  - 27oo                12oo  - 24oo                        2-3.     „ 
11-12  „      15oo  - 28oo                14oo  - 25oo                        4-5.     „ 
13-14  „      16oo  - 3ooo                141o  - 26oo                        6-7      „ 
15-16  „      17oo  - 31oo                14oo  - 262o                        8-9      „ 
17-18  „      18oo  - 315o                14oo  - 263o                   1o-11-12  „ 
 
2./ 2ooo m –es futás /perc/ 
 7-8  éves: 18,4o – 9,oo               18,5o – 9,1o /perc/  
 9-1o   „     15,3o – 8,2o               18,oo – 8,5o 
11-12  „     14,2o – 8,oo               17,oo – 8,3o 
13-14  „     13,25 – 7,3o               16,3o – 8,3o  
15-16  „     12,3o – 7,2o               16,25 – 8,3o 
17-18  „     12,oo – 7,1o               16,25 – 8,3o 
 
Motorikus  próbák  az általános testi erő és az erő-állóképesség  mérése: 
1./ Helyből távolugrás: 
 7-8  éves:  11o – 175                  11o – 17o  cm 
 9-1o   „      13o – 19o                  12o – 18o    „ 
11-12  „      15o – 21o                  13o – 19o    „ 
13-14  „      165 – 22o                  145 – 195    „ 
15-16  „      175 – 23o                  15o – 2oo    „ 
17-18  „      185 – 25o                  155 – 21o  
 
2./ Egykezes labdalökés: 
  7-8  éves:  2,oo -   6,8o                 2,oo – 5,1o m /2 kg/ 
 9-1o   „      3,oo -   8,oo                 3,oo -  5,5o  „ /2 kg/ 
11-12  „      4,5o -   9,oo                 4,oo -  6,oo  „ /2kg/  
13-14. „      5,5o – 1o,oo                 4,5o -  6,5o  „ /3 kg/ 
15-16  „      7,oo – 11,oo                5,oo  -  7,3o  „ /3 kg/                     
17-18  „      8,oo – 12,oo                5,5o  -  8,3o  „ /3 kg/                    
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3./ Kétkezes dobás hátra fej fölött: 
                       Fiú:                                  Lány: 
 7-8  éves:   2,oo - 6,4o                     2,oo -  5,6o  m   /2 kg/ 
 9-1o   „      3,oo -  7,5o                     3,oo -  6,oo   „   /2 kg/ 
11-12  „      4,5o - 1o,oo                    3,6o -  6,8o   „   /2 kg/ 
13-14  „      6,oo - 11,oo                    4,4o -  7,5o   „   /3 kg/ 
15-16  „      7,oo - 12,oo                    5,oo -  8,3o   „   /3 kg/ 
17-18  „      8,5o - 13,oo                    5,3o -  8,6o   „   /3 kg/ 
 
4./ Mellső fekvőtámaszban karhajlítás - nyújtás kifáradásig: 
 7-8  éves:      1o  - 2o db                   8 - 15  db  
 9-1o   „          12 -  25 db                 1o - 16   „ 
11-12  „          15 -  3o  „                  11 - 18   „ 
13-14  „          2o -  35  „                  12 -  2o  „ 
15-16  „          25 - 45   „                  15 -  25  „ 
17-18  „          25 -  55  „                  15 -  3o  „ 
 
5./  Hanyattfekvésből felülés tarkóra tett kézzel, talp a talajon, könyökkel 
      térd érintés /1 perc/: 
 7-8  éves:     2o - 25  db                   15 - 2o  db  
 9-1o   „         25 - 32    „                   18 - 25   „ 
11-12  „         3o - 4o    „                   2o - 35   „ 
13-14  „         3o - 45    „                   22 - 4o   „ 
15-16  „         32 - 5o    „                   25 - 42   „ 
17-18  „         32 - 55    „                   24 - 45   „ 
 
6./ Hason-fekvésből törzsemelés hátra tarkóra tett kézzel, törzsemelés közben  
     mellkas előtt zár a  könyök /1 perc/: 
 7-8  éves:      2o - 3o db                    2o  - 3o  db  
9-1o    „         22  - 35  „                     22  - 35   „ 
11-12  „         25  - 45  „                     25  - 38   „ 
13-14  „         3o  - 5o  „                     25  - 4o   „ 
15-16  „         32  - 52  „                     28  - 43   „ 
17-18  „         35  - 55  „                     3o  - 45   „ 
 
7./ Négyütemű fekvőtámaszos gyakorlat /1 perc/: 
 7-8  éves:     15 -  2o  db                   13 -  2o  db  
 9-1o   „         18 -  22    „                   15 -  22   „ 
11-12  „         2o -  25    „                   18 -  25   „  
13-14  „         25 -  3o    „                   2o -  3o   „ 
15-16  „         26 -  36    „                   22 -  35   „ 
17-18  „         28 -  38    „                   24 -  35   „                                            
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2 sz. melléklet           
 
 

Ügyesség fejlesztő labdás gyakorlatok 
 
 
A gyakorlatanyag 7-18 éves korig végezhető, figyelembe véve a korosztálynak megfelelő 
nehézségű feladatok összeállítását, a szerek méreteit, súlyát, nehezítő körülmények   
alkalmazását.  
- Álló labda körbefutása mindkét irányba: egyik ujjal a labdára támaszkodva.  
- Különböző méretű labda fogása egy és két kézzel: adogatása egyik kézből a másikba, pl. 
derék-, fej-, boka körül.  
- Különböző méretű és súlyú labda gurítása jobb, ill. bal kézzel egyénileg, párban különböző 
testhelyzetekben, pl. ülésben labda gurítása a láb előtt és a test mögött körbe mindkét irányba:  
fekvőtámaszban labdagurítás egyik kézből a másikhoz, terpeszállásban a láb között 8-as 
alakban labda gurítás, állásban a labda a fejen helyezkedik el, végig gurítja kéz segítség 
nélkül a háton és a derék alatt, hátranyúlva próbálja megfogni, majd ugyan ez visszafelé: 
derékról indítja előrehajlítás közben a fej alatt próbálja megfogni, hogy ne essen le a földre.  
- Különböző méretű és súlyú labda terelgetése kézzel, lábbal szabadon mozogva, egyenes és 
hullámvonalban -közben társak kerülésével ütközés nélkül-, gurítás közben feladatok  pl. a 
másik kezével a társát, vagy annak labdáját megérinteni.  
- Labda gurítása toló mozdulattal /keze végig a labdán van/ előre, hátrafelé haladással; 
tárgyak, társ kerüléssel, egyenes és hullámvonalban, körben, padon. 
- Labda gurítása párban helyben: állásban, guggolásban, térdelésben, ülésben, 
fekvőtámaszban, térdelőtámaszban, hason-fekvésben, jobb, illetve bal kézzel, két kézzel, 1 
labdával, 2 labdával.  
- Labda adogatások egyik kézből a másikba járás, futás, guggoló-járás közben: járás-, futás 
közben különböző testrészek körül /fej-, nyak-, derék-, térd-, boka/ adogatás.  
- Labda feldobása, leejtése, elkapása egy és két kézzel helyben: közben különböző feladatok 
/taps, fordulatok, guggolás stb./, majd ugyanezek járás és futás közben. 
- Labdapattogtatás /vezetés/ helyben különböző testhelyzetekben: járás és futás közben 
mindkét kézzel, tárgy kerüléssel /jobb, vagy bal/.  
-  Falra pattintott /dobott/ labda jobb, vagy bal, vagy két kézzel; elkapása két, jobb, vagy bal 
kézzel.  
-  Távolba és célba dobások egy és két kézzel különböző méretű, súlyú labdával, különböző 
testhelyzetekből. 
-  Labda  egyensúlyozása  fejen, kézháton, lábfejen, háton; labda pörgetése ujjon, földön. 
-  Labda terelgetés kézzel, fejjel, lábbal, négykézláb-járásban, pókjárás közben.  
-  Labda gurítása  párban: járás, futás közben jobb, illetve bal kézzel.   
- Feldobott, földre pattintott labda továbbítása fejjel fölfelé, - pingponglabdát ütővel jobb, 
illetve bal kézzel is.  
-  Labda továbbítása párban helyben pattintva egy kézzel, két kézzel: levegőben dobva 
kétkezes alsó-, felső dobással, egykezes alsó-, felső dobással; háttal fej fölött, terpesztett láb  
alatt hátra. Nehezíthetjük, ha egyszerre két labdát dobnak egymás felé.  
-  Pingpongütővel labda továbbítása egymásnak /párban/ pattintva, alulról fonák ill. tenyeres 
oldalról levegőben /földre esés nélkül/ jobb, ill. bal kézzel, 2-3 pattogtatás után  
is átütni a társnak , váltott /tenyeres, fonák/ pattogtatás után átütni a társnak.  
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-  Fejelés egyénileg különböző típusú labdával /gumi, tenisz, pingpong/, fejelés párban dobott 
labdából indulva, fejelés folyamatosan párban, fejjel dekázás után társnak fejelés. 
 
 
- Lábbal dekázás helyben földre pattanás után, folyamatosan, lábtenisz párban.  
- Célba gurítás, dobás szemben, háttal állva, célba rúgás, célba ütés stb. 
- Labdavezetéses  feladatok  különböző méretű, típusú labdával: helyben, járás és futás 
  közben, egy és váltott kézzel, előre, hátra, oldal irányba haladással. 
- Felugrás közben társtól kapott labda elkapása, dobása, fejelése.  
- Labdavezetés irány – és iramváltoztatással bal,  ill. Jobb kézzel, tárgy kerüléssel, társ 
  kerüléssel.  

- Labdavezetéses feladatok helyben különböző testhelyzetekben: állásban, guggolásban, 
  térdelőtámaszban, térdelésben, ülésben, fekvőtámaszban, fekvésben; jelekre előre 
  meghatározott labdavezetéses feladatok.  
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3. sz. melléklet     
 

Testnevelési játékok, sportok 
 
 
A gyakorlatanyag 7-18 éves korig végezhető, figyelembe véve a korosztálynak megfelelő 
nehézségi fokot, időtartamot, intenzitást, szerek alkalmazását, az egyszerűtől a bonyolult felé 
haladást.  
 
FOGÓJÁTÉKOK:                        
- Egyszerű fogó: akit megfog a fogó, szerepcsere.  
- Egyszerű fogó medicinlabdával a kézben: a fogó, vagy fogóknál van a medicinlabda, akit        
megfog átadja neki a labdát.    
- Érintő fogó: amelyik testrészt megérintette a fogó, azt a testrészt fogva halad tovább az új 
fogó addig, amíg meg nem fog valakit: egyénileg, párosan,  kézen fogva haladva – 
meghatározott, érvényes fogó /pl. lábérintéssel ér csak a fogás/. 
- Páros fogó /osztódó fogó/: egy fogót kijelölünk, ha megfog valakit, kézfogással fogók 
tovább, ha már a 4.-ik társat megfogták, akkor kettéválhatnak, és már 2 pár fogó van. Az 
győz, akit nem fogtak meg.  
- Félperces fogó: fél perc alatt hány társat fog meg a fogó; különböző testhelyzetekben történő 
mozgással /pl. pókjárás, guggolásban szökdelés, négykézláb-járás, nyúlugrás. 
- Fogó „házzal”: ház kijelölt hely, megjelölt testhelyzet: párokban társ hátára ugrás, 
terpesztett  láb alatt térdelőtámasz, stb. – 1 labdával,  de lehet több labdával is /passzolni kell 
a labdát annak, akit kerget a fogó/. 
- Terpesz  fogó: egyéni és párban kézfogással. Terpeszállásban szétszórtan helyezkednek el a 
játékosok; a fogó és az üldözött kivételével. Ha a fogó megfogja az üldözöttet, akkor 
szerepcsere. Ha az üldözött átbújik valakinek a terpesztett lába alatt, akkor a fogó már azt a 
társat üldözi, aki alatt átbújik az üldözött.  
- Keresztező fogó: ha a fogó és az üldözött között átfut valaki, akkor a fogónak az átfutó társat  
kell üldöznie.  
- Fészek fogó: párban egymással szemben kézfogással állnak szétszórtan a teremben a 
játékosok. Van egy fogó és egy üldözött. Az üldözött az egyik pár karjai közé bebújik és 
akinek háttal áll, azt kergeti a fogó. Ha megfogja, szerepcsere. Lehet több fogóval is játszani. 
- Karfűzős /karoló/ fogó: párokban egymás mellett állva egymásba karolnak szétszórtan a 
játékosok. Az üldözött akibe belekarol, annak a párját kergeti a fogó, ha megfogja 
szerepcsere. Lehet több fogóval is játszani.  
- Fekvőtámaszos fogó: egyénileg és párban, kézfogással időre: akit megfog a fogó le kell 
mennie fekvőtámaszba és addig ott marad amíg valaki át nem bújik alatta. Ha átbújtak alatta 
futhat tovább.  
- Halász fogó: egy fogó kezdi, akit megfog kézfogással ő is fogó lesz, addig tart amíg 
mindenkit megfognak, csak a két szélső játékos foghatja meg a menekülőket, ha szétszakad a 
kézfogás /a háló/ akkor érvénytelen a fogás. 
- Fogó körön kívül: egy körben helyezkednek el a játékosok , a fogó és menekülő körön kívül  
/csak körön kívül lehet futni/ fut, ha megfogja, akkor szerepcsere, ha a menekülő beáll a 
körben álló egyik társa elé, akkor azt kergeti a fogó tovább. Különböző testhelyzetekben lehet 
játszani, pl. terpeszállás – a lábak között kell átbújnia a menekülőnek, törökülés stb.  
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- Átfutó játék /„féltek–e a medvétől”/:  a fogó a játéktér középső harmadában tartózkodik, a 
játékosok a játéktér egyik alapvonala mögött állnak fel. Jelre elindulnak a szemben lévő 
másik alapvonal mögé. Közben akit megfog a fogó az kiesik a játékból. 
Az győz aki utoljára marad. Lehet szűkíteni, meghatározni a fogó mozgásterét, és meg lehet 
határozni az áthaladás módját /pl. nyúlugrás, bal lábon szökdelés/; lehet 2 fogóval is.  
- Fogócsere: ha a játékvezető bemondja, hogy „csere”, akkor a fogó és a menekülő szerepet 
cserél.  
- Névfogó: az első fogó a játékidő lejártáig fogó /fél perc/, futva szalad, akit megfog az is fogó 
pókjárással, ha megfog valakit visszaállhat futással a játékba.  
- Lovas-fogó: a játékosok párokban /egyik a másik hátán/ helyezkednek el, a kijelölt fogó- 
páros, akit megfog, az a fogó; lehet több fogóval is játszani.  
- Labdavezetéses fogó: lehet úgy játszani, hogy csak a fogónál /vagy több fogónál/ van a 
labda, vagy mindenki labdát vezet; egyszerű fogó szabályaival, érintő fogó, fekvőtámaszos 
fogó szabályaival is lehet játszani.  
- Talicskázó fogó: a játékosok párokban /talicska helyzetben helyezkednek el, több fogóval 
játsszuk, egyszerű fogó szabályaival.  
 
EGYÉB JÁTÉKOK           
- Mocsárjárás: időre /sor és váltóverseny/.  
- Fekete- fehér /különböző kiinduló helyzetekből/: a játékvezető amelyik színt bemondja az a 
csapat a fogó, a megfogottak száma dönti el, hogy ki a győztes. Meg kell határozni a „fogó 
területet”. 
- „Vigyázz a labdára” / lehet több labdával /: a játékosok körbe állnak úgy, hogy a terpesztett 
lábuk összeérjen. A labdát úgy kell gurítani, hogy a többiek lába között kiguruljon. Az győz, 
akinek nem, vagy a legkevesebbszer gurult ki a labda a lába között. 
- Labdakergető: körben állnak a játékosok /két csapat/, minden második játékos tartozik egy 
csapatba; 2 labdával kel játszani, egy csapatnál 1 labda van, - a labdák indítását  az egymással 
szemben álló 2 ellenfél végzi el egy irányba, amelyik csapatnak a labdája utoléri a másik 
csapat labdáját, az győz; a második menetet mindig az ellenkező irányba indítsuk.  
- Ugróiskola: körben állnak a játékosok, a kör közepén áll egy játékos kötéllel, középen 
forogva fokozatosan hosszabbra engedve a kötelet forog; a kötél akinek a lábába beleakad, az 
kiesik a játékból.  
- Pók-foci: két csapat pók és rákjárással haladva lábbal igyekszik az ellenfél kapujába gólt 
rúgni.  
- Pók-kézi: az előző játék, csak  kézzel dobva kell a kapuba gólt lőni.  
- „Üsd ki a körből” : egy meghatározott méretű körben /lehet téglalap, vagy négyzet alakú 
terület is, a vonalon belüli meghatározás a lényeg /helyezkednek el a játékosok, jelre 
mindenki elkezdi kézzel vezetni a labdát a körön belül, akinek a labdája kigurul a vonalon 
kívülre, az kiesik; szabad az ellenfelek labdáját kiütni, de csak kézzel! 
- „Bombázó”: a játékterület közepére egy nagyobb méretű, puha labdát helyezünk el /rossz 
kosárlabda/, egymással szemben 2 alapvonal mögött helyezkedik el a két csapat, mindenki 
kezében egy gumilabda van, jelre mindenki megpróbálja úgy eltalálni a középen lévő labdát, 
hogy az ellenfél oldalvonalát megérintse. Akinek ez többször sikerült az győz.  
- „Jöjj velem”: a játékosok körben helyezkednek el egy kivétellel, egy játékos körön kívül 
sétál, amikor megérinti valakinek a hátát, akkor mind a ketten elkezdenek futni ellenkező 
irányba, aki elsőnek ér az üresen hagyott helyre, beáll a körbe, a másik játékos újra a sétáló.  
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Lehet egy pingponglabdával is: akinek a hátratett kezébe teszi bele a labdát, annak kell 
indulnia stb.  
- „Cicajáték”:  a körben 1, vagy 2 cica helyezkedik el, a labdát úgy kell továbbítani, /dobni, 
gurítani, rúgni – bal, vagy jobb, vagy két kézzel/ a körben lévő társakhoz, hogy a „cicák” ne 
fogják meg. A  cica azzal a játékossal cserél helyet, aki utoljára ért a labdához - mielőtt a cica 
megfogta.  
- „Vigyázz a kesztyűre”: a játéktér egy-egy térfelén helyezkednek el a csapatok /6-8 fő csap./ 
szétszórtan, mind a két térfél alapvonalára helyezünk 1-1 db. kesztyűt. Jelre a csapatok 
elindulnak és meg kell érinteni az ellenfél térfelén lévő kesztyűt, ha a játékosok megérintik a 
saját térfelükön valamelyik játékost, akkor az nem haladhat tovább, ott le kell ülnie. Az a 
csapat győz, amelyik előbb fogja meg az ellenfél alapvonalán elhelyezett kesztyűt; saját 
csapattársat az ellenfél fogságából úgy lehet kiváltani, ha kézzel megérinti, miközben őt nem 
fogják meg.  
- „Kesztyűs játék” /lehet maroklabdával, babzsákkal, ruhadarabbal/: a játéktér közepére 
helyezünk egy zsámolyt, és arra tesszük a kesztyűt, a zsámolytól egyenlő távolságra 1 – 1  
vonal mögött helyezkednek el a csapatok /2 csapat/, a csapattagokat beszámozzuk, amikor a 
játékvezető mond egy számot, akkor mind a két csapatból ugyanaz a számú játékos jöhet csak 
ki és megpróbálják a kesztyűt a saját helyükre a vonal mögé bevinni, ha úgy sikerül, hogy az 
ellenfél közben nem érintette meg, akkor a pontot ő  kapja, ha megérintette közben, akkor a 
pontot az kapja aki megérintette a kesztyűt vivő játékost. 
- Fogyasztó /kidobós/: egyéni, csapat egy labdával, több labdával, meghatározott érintő 
felülettel, párokban kézfogással, különböző testhelyzetekben folytatja akit kidobtak stb. 
- Pontszerző: két csapat játszik, feldobjuk a labdát két ellenfél között, amelyik csapat 
megszerzi a labdát /gumi, teniszlabda/ az kezdi a passzolást csapattársai között hangosan 
számolják az átadások számát;  az győz, aki több pontot ér el meghatározott időn belül, vagy 
aki hamarabb eléri a meghatározott számot.  
- Tűz, víz, repülő: egyénileg játsszák, a különböző vezényszavakra, különböző testhelyzeteket 
kell elfoglalni pl. tűz: - a terem közepébe kell állni   
                            víz: - a bordásfalra kell felmászni /zsámolyra állni/ 
                       repülő: - hasra  kell feküdni  
Aki utoljára foglalja el a megfelelő testhelyzetet, az kiesik.  
- Zsámolylabda: két csapat játssza, mindkét csapatból  1-1 játékos feláll a zsámolyra; az a 
csapat kap pontot, amelyik a saját csapattársa /zsámolyon álló/ kezébe úgy dobja a labdát, 
hogy az elkapás közben ne essen le a zsámolyról, labdával a kézben nem lehet lépni, csak 
passzolni lehet, pl. csak bal  kézzel lehet dobni, - labdavezetéssel, vagy anélkül stb.  
- Szabadulás a labdától: 1 – 1 csapat  két térfélen egymással szemben  helyezkedik el, azonos 
számú labda van  mindkét csapatnál, - jelre az ellenfél térfelére dobálják a labdát úgy, hogy a 
játékidő leteltével minél  kevesebb labda legyen a saját térfelükön. A játék végén /sípszó után/ 
már nem nyúlhat senki a labdához. Az a csapat győz, akinek kevesebb labda van a térfelén.  
- „Bombázó padon”: a játéktér közepén padot helyezünk el,  a padra páratlan számú 
medicinlabdát rakunk egymástól egyenlő távolságra, a padtól egyenlő távolságra egymással 
szemben alapvonal mögött  helyezkednek el a csapatok. Mindenki kezében gumilabda van. 
Jelre a medicinlabdákat úgy kell eltalálni, hogy az ellenfél térfelére essen le, csak az 
alapvonal mögül lehet dobni, az azon belül rekedt labdákért be lehet menni; az a csapat győz, 
amelyik több labdát juttatott az ellenfél térfelére.  
- Küzdő játékok: pl. fekvőtámaszban kézzel pacsizás, állásban lábbal pacsizás, kakasviadal, 
társ áthúzása vonalon túlra, társ mögé kerülés, társ eltolása vonal mögé kézzel stb.  
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- „Legyes játék”: egy sorban helyezkednek el /ülve, állva/ a játékosok, szemben velük egy 
játékosnál a labda /gumi, tenisz, pingpong/, úgy dobja a labdát, hogy senki nem tudja kinek  

 
dobja, aki már kapott egy dobást /legyet/, a kezét összekulcsolja, ha kitárja legközelebbi 
dobás kísérletnél úgy, hogy nem kapta meg a labdát, akkor az addigi pontjait /legyeket/ 
elveszíti. A győz akinek a legtöbb pontja van, azaz hamarabb eléri a megbeszélt ponthatárt.  
 
-  Touch down /a kijelölt helyre le kell tenni a labdát/: két csapat játssza, a szabályok 
különböző variálásával pl. labdával a kézben nem lehet lépni, a labdát gurítani lehet, csak bal 
kézzel lehet dobni, jobb kézzel gurítani stb. Az a csapat győz, amelyik több pontot ér el.  
-  Sor és váltóversenyek különböző feladatokkal.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
                                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-  12  - 
 
 
4. sz. melléklet          
 

Testtartást javító  /nyújtó-, lazító és erősít / 
gyakorlatok 

 
 
A./ Prevenciós gyakorlatok: 
A gyakorlatanyag  7-18 éves korig /utána is/ végezhető, figyelembe véve a korosztálynak 
megfelelő mennyiséget, időtartamot, intenzitást, ismétlésszámot, fokozatosságot és a nehezítő 
eszközök felhasználását /pl. bordásfal, bot, páros gyakorlatok stb./. 
Nagyon fontos ügyelni az erősítő hatású testtartás javító gyakorlatok során arra, hogy utána 
rögtön végeztessünk nyújtó, lazító gyakorlatokat.  
 
A gyakorlatokat a következőképpen lehet csoportosítani:  
 
Gyakorlatok típusai alapján: 
- Szabad gyakorlatok  
- Páros gyakorlatok  
- Bordásfal gyakorlatok  
- Bot gyakorlatok  
 
Testhelyzetek alapján:  
Állásban, guggolásban, guggoló-támaszban, térdelésben,  térdelőtámaszban, sarokülésben, 
ülésben, hason-fekvésben, hanyattfekvésben, oldalon fekvésben. 
 
Hatása alapján : 
Erősítő, nyújtó, lazító, összetett /erősítő – nyújtó/.  
 
Mozgásformák alapján:  
Hajlítás, döntés, fordítás, emelés, leengedés, lendítés, körzés, húzás , tolás, összetett  
/fordításban döntés/.  
 
Mozgás iránya alapján:  
Előre, hátra, oldalt, balra, jobbra.  
 
Fő izomcsoportok alapján:  
Nyak-, váll-, kar-, has-, hát-, oldal-, lábizom /boka, térd, csípő/.  
Néhány példa a fő izomcsoportok erősítő, nyújtó hatású gyakorlatainak mozgásformájára, 
irányára a különböző testhelyzetekben.  
Hasizom erősítő gyakorlatok:  
Ülésben: lábemelések, törzsmozgások előre, oldalt.   
               bordásfalon hátsó függésben lábemelések előre.  
Hátizom erősítő gyakorlatok:  
Állásban: törzsdöntések előre, oldalt, karmozgások törzsdöntésben, és alapállásban.  
Térdelésben: törzsdöntések előre, oldalt, karmozgások. 
Térdelőtámaszban: kar – és lábemelések, mozgások, törzsemelés.  
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Oldalizom erősítő gyakorlatok:  
Oldalon fekvésben: törzs – és lábmozgások.  
Állásban: oldalra hajlítás, fordítás, döntés.  
Térdelésben:   „           „             „            „ 
Ülésben:         „            „             „            „ 
Hason-fekvésben:         „             „             „ 
Lábizom erősítő gyakorlatok:  
Állásban: szökdelések, térdhajlítások.  
Guggolásban: testsúly áthelyezés egyik oldalról a másikra.  
Ülésben: lábemelések előre, oldalt.  
Hanyattfekvésben:   „            „          „ 
Hason-fekvésben:    „       hátra         „ 
Térdelőtámaszban:   „            „          „ 
Karizom erősítő gyakorlatok:  
Állásban: karmozgások minden irányban, emelések, leengedések.  
Guggoló-támaszban: lábmozgások /támasz a kézen/, kézzel lépegetés  
Térdelőtámaszban: karhajlítás – nyújtás, kézzel lépegetés előre, oldalt. 
Fekvőtámaszban:           „                 „            „         „          „          „ 
Hasizom nyújtó gyakorlatok: 
Állásban: törzshajlítás hátra  
Térdelésben:        „               „ 
Ülésben: nyújtózkodás /karok magas-tartásban / 
Hanyattfekvésben: nyújtózkodás /karok magas-tartásban/ karral, lábbal,  
                               mellkas-emelés, támasz a fejtetőn /homorítás/, csípőemelés. 
Hátizom nyújtó gyakorlatok:  
Állásban: törzshajlítás előre.  
Sarokülésben: előre hajlítás közben karral nyújtózkodás.  
Ülésben: előre hajlítások.  
Hason-fekvésben: karral, lábbal nyújtózkodás.  
Oldalizom nyújtó gyakorlatok: 
Állásban:  törzshajlítás oldalra.  
Térdelésben:        „              „ 
Hason-fekvésben: oldalra hajlítás az egyik kar mozgásával.  
Oldalon fekvésben: kartámasszal oldalra hajlítás.  
Lábizom nyújtó gyakorlatok: 
Állásban: törzshajlítás előre, láblendítések előre, hátra, oldalt  
                lábemelés hátra hajlított térddel /bokafogással/.  
Guggolásban: egyik láb oldalt – törzshajlítás a lábhoz.   
Térdelésben:     „       „         „                 „                „ 
                       hajlítás bokafogással – beülés a boka közé.  
Térdelőtámaszban: /terpesz/csípőtolás hátra, egyik láb oldalt, csípőtolás hátra.  
Sarokülésben: törzshajlítás előre, az egyik lábat hátra nyújtva nyújtózkodás,  
                         az egyik lábat oldalra nyújtja. 
Hanyattfekvésben: egyik lábat nyújtva húzzuk a mellkas felé  
                                   „        „    hajlítva      „                „       „  
Hason-fekvésben: kézzel az ellenkező oldali lábujjat fogva hátra húzzuk a lábat.  
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Karizom nyújtó gyakorlatok:                                                             
Állásban – ülésben - térdelésben: karhúzás térd előtt, karhúzás a test mögött, 
                  karhúzás fej fölött, kézfej hajlítások előre, hátra, vállkörzés  
                  karkörzések, könyökkörzés, csuklókörzés.  
Térdelőtámaszban: törzsdöntésben karmozgások előre, oldalra.  
 
Néhány példagyakorlat a különböző hatású és típusú gyakorlatanyagból, amelyek segítségével  
többféle - és fajta feladatsort lehet összeállítani.  
 
B./ Szabadgyakorlatok 
1. Terpeszállás, bal kézzel jobb vállfogás, jobb kart hátranyújtjuk, fejünket balra fordítjuk és 
belenézünk a jobb tenyerünkbe. Ellenkezőleg is.  
2. Alapállás. Fokozatosan hajlítjuk előre: fej, váll, hát /gömbölyítve/, lassan vissza kiinduló 
helyzetbe: hát, váll, fej.                                                                        
3. Terpeszállás, karok a test előtt. Lassan leguggolunk egyenes háttal, sarkunkat leszorítva, 
térdeket kifelé nyomva, karunkat a láb között nyújtjuk lefelé. Lassan lábnyújtás állásba. 
4. Sarokülés egyenes háttal. Bal kézzel alul, jobb kézzel felül hátranyúlás, és a test mögött 
kézfogás. Ellenkezőleg is.  
5. Terpesztérdelésben törzsdöntés előre, karok hajlítva vállnál, karnyújtás – és hajlítás előre, 
és vállhoz.  
6. Térdelésben csípőre tett kézzel, dőlés hátra nyújtott testtel és  lassan vissza.  
7. Terpesztérdelés, karok oldalsó középtartásban, törzsfordítás balra és hátrahajlítással bal  
kézzel jobb bokafogás, jobb kart magas tartásba emeljük. Ellenkezőleg is.  
8. Térdelésben tarkóra  tett kézzel törzsfordítás balra, majd jobbra.  
9. Térdelés, bal láb oldalt nyújtva, bal kéz csípőn, jobb kar magas tartásban, törzshajlítás 
balra, jobb karral nyújtózkodás oldalra. Ellenkezőleg is.  
1o. Térdelés, bal láb oldalt nyújtva, karok oldalsó középtartásban, törzsdöntés előre 3x, majd 
törzsnyújtás. Ellenkezőleg is.  
11. Térdelés, bal lábbal kilépés előre fél térdelésbe, csípőn a kéz, csípőtolással előre rúgózás   
4x, majd bal láb nyújtás és törzshajlítás előre pipáló lábfej fogással 4x. Ellenkezőleg is.  
12. Az előző gyakorlat oldalra is.  
13. Terpesz térdelőtámasz. Csípőtolás hátra, a boka közé 3x, emelkedés kiinduló helyzetbe. 
14. Térdelőtámasz bal láb nyújtással oldalt. Csípőtolás hátra 3x, emelkedés kiinduló 
helyzetbe. Ellenkezőleg is.  
15. Térdelőtámasz. Ellenkező oldalú kar- és lábemelés fölfelé és ott tartása 1-3 ütem, 4-re 
kiinduló helyzet. Ellenkezőleg is.  
16. Sarokülésben törzshajlítás előre, karok magas tartásban, tenyér a talajon. A kezek között  
mellkas-csúsztatás hason-fekvésbe; hason-fekvésből mellkas-tolás vissza a kiinduló 
helyzetbe.  
17. Sarokülésben törzshajlítás előre, karok magas-tartásban, tenyér a talpon, bal láb 
hátranyújtásával nyújtózkodás karral, lábbal. Ellenkezőleg is.  
18. Az előző gyakorlat oldalra is.  
19. Térdelőtámasz, kéztámasz előrébb van. Karhajlítás, nyújtás.  
2o. Térdelőtámasz, bal láb hátraemelése hajlított térddel, térdemelés fölfelé 3x, 4-re kiinduló-
helyzet. Ellenkezőleg is.  
21. Térdelőtámasz, karnyújtás magas-tartásba, kéz a talpon, törzsdöntés lefelé /vállakat 
nyomjuk lefelé/ 3x, 4-re kiinduló-helyzet. 
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22. Térdelőtámasz karnyújtással magas-tartásba, kéz a talajon, törzsdöntögetés közben kézzel 
lépegetés balra,  majd vissza a kiinduló-helyzetbe. Ellenkezőleg  is. 
23. Guggoló-támasz, rugózás 2x, térdeket balra fordítva rugózás 2x, térdeket jobbra fordítva 
rugózás 2x.  
24. Guggoló-állás bal láb nyújtással oldalra, törzshajlítás a bal lábra. Ellenkezőleg is. 
25. Nyújtott ülés, alkartámasz. Bal láb emelés és leengedés talaj fölé folyamatosan. 
Ellenkezőleg is.  
26. Nyújtott ülés, alkartámasz. Lábfej lefeszítés, visszafeszítés /pipálás/. 
27. Nyújtott ülés, alkartámasz. Hernyómozgással lábfejjel csípő felé mozgás és vissza nyújtott 
ülésbe.  
28. Hajlított ülés, talpak összeérnek, kezek a térden, törzs egyenes tartásban, térdrugózások.  
29. Hajlított ülés /„Z”/, mind a két láb egy irányban hajlított, törzshajlításban előre 
nyújtózkodás kéz a talajon. 
3o. Hanyattfekvés, oldalsó középtartás. Keresztcsontot leszorítjuk a talajra, ott tartjuk és 
lassan ellazítjuk /felengedjük/.  
31. Hanyattfekvés, oldalsó középtartás. A fej hátrahajlításával mellkas-emelés előre, támasz a 
fejtetőn. Lassan visszaengedés kiinduló-helyzetbe. 
32. Hanyattfekvés, oldalsó középtartás. Csípőemelés előre, ott tartás, majd lassan leengedés. 
33. Hanyattfekvés, oldalsó középtartás, mindkét láb térdben hajlítva egymáson, bal oldalon 
lefektetjük, a fejet jobbra fordítjuk. Lassan fordítjuk a fejet és a lábakat is ellenkező irányba, a 
lapockát le kell szorítani.  
34. Hanyattfekvés, bal láb talpa a talajon, bal kéz magas tartásban. Folyamatos nyújtózkodás 
/vállból és sarokkal/ és ellazítás. Ellenkezőleg is.  
35. Hanyattfekvés, karok mélytartásban, hajlított térddel talp a talajon. Csípő emelés balra, 
jobbra toljuk, leengedés kiinduló-helyzetbe.  
36. Hanyattfekvés, karok mélytartásban, hajlított térddel talp a talajon. Csípőemelés, bal lábat 
felemeljük nyújtva, folyamatosan leengedjük a talaj fölé és emeljük. Ellenkezőleg is.  
37. Hanyattfekvés, bal láb hajlítva; talp a talajon, jobb láb függőlegesen nyújtva, karok 
rézsútos mélytartásban. Csípőemelés és leengedés folyamatosan. Ellenkezőleg is. 
38. Hanyattfekvés, kéz a hason. Bal láb emelés nyújtva pipáló lábfejjel és leengedés talaj fölé, 
folyamatosan. Ellenkezőleg is.  
39. Hanyattfekvés, kéz a hason. Lábak nyújtva függőlegesen pipáló lábfejjel, lábterpesztés és 
zárás folyamatosan.  
4o. Hanyattfekvés, bal lábat térdhajlatban átkulcsoljuk két kézzel és a mellkas felé húzzuk 
óvatosan nyújtva. Ellenkezőleg is.  
41. Hanyattfekvés, bal térdet hajlítva átkulcsoljuk, és a mellkashoz húzzuk, közben a jobb 
lábat nyújtva a talaj felé nyomjuk le pipáló lábfejjel. Ellenkezőleg is.  
42. Hanyattfekvés, hajlított térd talpak összeérnek, kar oldalsó középtartásban. Bal térddel 
félkörívet leírva mellkashoz húzzuk és a jobb térd mellé zárjuk, ugyan ezen az úton 
visszavisszük a kiinduló-helyzetbe. Ellenkezőleg is.  
43. Hanyattfekvés, vállunkat keresztfogással fogjuk. Térdeket hajlítva felhúzzuk, pipáló 
lábfejjel kinyújtjuk mindkét lábat, leengedjük kb. 45 fokig, visszaemeljük nyújtva 
függőlegesig, behajlítjuk a térdeket  talp csúsztatással kinyújtjuk a kiinduló-helyzetbe.  
44. Hanyattfekvés, könyök derékszögben hajlítva a fej mellett, jobb lábat nyújtva felemeljük, 
térdhajlítással keresztbe bal oldalra letesszük a csípőhöz közel, lábujjal érintjük a talajt, majd 
kinyújtjuk függőleges helyzetbe és leengedjük a talajra. Ellenkezőleg is.  
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45. Hanyattfekvés, hajlított térddel talp a talajon, kéz a combon. Mindkét kezünket csúsztatva  
a térd fölé lassan emeljük a fejünket, vállunkat és a hát felső szakaszát /derék lent marad/. 
Lassan visszaengedjük kiinduló-helyzetbe: hát, váll, fej. 
46. Hanyattfekvés, hajlított térd terpeszben, talp a talajon, kéz a tarkón. Jobb vállat felemelve 
bal oldalra fordulás, jobb kar nyújtás magas-tartásba, ereszkedés kiinduló-helyzetbe. 
Ellenkezőleg is.  
47. Hanyattfekvés, karok mélytartásban, lábak térdben 9o-fokos szögben hajlítva a levegőben. 
Törzsemelés közben karokat előre nyújtjuk a lábak mellett oldalt, leengedjük a törzset és a 
karokat a kiinduló-helyzetbe.  
48 Hanyattfekvés, karok magas tartásban. Nyújtózkodás karral és sarokkal /pipáló lábfejjel/ és 
ellazítás folyamatosan.  
49. Hanyattfekvés, karok magas-tartásban, bal lábat térdben hajlítva lefektetjük oldalra, talp a 
jobb combon támaszkodik. Folyamatos nyújtózkodás karral és jobb láb sarkával, majd 
ellazítás. Ellenkezőleg is.  
5o. Hanyattfekvés, hajlított térd terpeszben, talp a talajon, kar magas-tartásban. Törzsemelés 
közben karokat előre nyújtjuk a terpesztett láb között 1-4 ütemen keresztül, lassan 
visszaengedjük a törzset  és a karokat kiinduló-helyzetbe.  
51. Hanyattfekvés, karok magas-tartásban. Bal láb térdben hajlítva egyszerre  emelkedik a  
törzs zsugorlebegő ülésbe, karokat előre nyújtjuk a bal láb mellett oldalt. Lassan 
visszaengedjük kiinduló-helyzetbe. Ellenkezőleg is.  
52. Hanyattfekvés, tarkóra tett kézzel. Emelkedés hajlított zsugor lebegőülésbe /derék a 
talajon/, a térdek balra, a törzs jobbra fordításával, ereszkedés kiinduló-helyzetben. 
Ellenkezőleg is.  
53. Hason-fekvés, karok magas-tartásban homlok a talajon. Nyújtózkodás és ellazítás karral, 
lábbal folyamatosan.  
54. Hason-fekvés, karok magas-tartásban a talajon, homlok a talajon. Bal lábat térdben 
hajlítva  oldalra fektetjük, talp a jobb combon. Nyújtózkodás és ellazítás karral és jobb lábbal 
folyamatosan. Ellenkezőleg is.  
55. Hason-fekvés, bal kar magas-tartásban, jobb kézzel mélytartásból indulva bal láb ujját 
megfogjuk és a bal lábat térdben hajlítva húzzuk a hátunk irányába.  
Ellenkezőleg is.  
56. Hason-fekvés, kar hajlítva a fej alatt. Folyamatosan fölfelé toljuk és leengedjük a 
keresztcsontot.  
57. Hason-fekvés, alkartámasz, homlok a talajon. Fokozatosan emeljük a fejet, mellkast, 
könyök nyújtással hátrahajlítás. Fokozatosan leengedjük kiinduló-helyzetbe /karhajlítás, 
mellkas, fej/.  
58. Hason-fekvés, karok magas-tartásban a talajon, a homlok a talajon. Karemelés fölfelé 
/talajról/, folyamatos mozgatás oldalra, előre.  
59. Hason-fekvés, magas-tartás, homlok a talajon. Páros lábemelés nyújtva, folyamatosan 
terpesztés és zárás.  
6o. Hason-fekvés, magas-tartás, homlok a talajon. Egyszerre emeljük nyújtva a lábat, kart és a 
mellkast, a fej a karok között helyezkedik el. Lassan egyszerre leengedjük. Folyamatosan 
felemeljük - leengedjük.  
61. Hason-fekvés, magas-tartás, homlok a talajon. Kar-, láb-, fej - emelés közben krallozó 
kar-, láb mozgás.  
62. Hason-fekvés, magas-tartás, homlok a talajon. Kar és láb emelés közben  kéz – és 
lábkeresztezés folyamatosan.  
 



 
-  17  - 

 
 
63. Hason-fekvés, kezek vállon. Törzsemelés közben balra hajlítás jobb karnyújtással magas-
tartásba, érkezés vissza kiinduló-helyzetbe. Ellenkezőleg is.  
64. Hason-fekvés, magas-tartás, homlok a talajon. Ellenkező oldalú kart és lábat egyszerre 
felemeljük és leengedjük folyamatosan. Ellenkezőleg is.   
65. Hason-fekvés, kezek vállnál. Törzsemelés bal karnyújtás magas-tartásba kifelé fordított 
tenyérrel, kartartás cserével folyamatosan.  
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V./ AZ  ADOGATÁS, ADOGATÁS – FOGADÁS ELMÉLETE 
 

 
a./ Az adogatás jelentősége: 
1./ Azonnali pontnyerés. 
2./ Kedvező előkészítés a pontnyerésre. 
3./ A labdamenet irányítása,  kezdeményezés a támadásra. 
 
b./ Az adogatás megválasztása: 
1./ Milyen labdát szeretnénk visszakapni? 
2./ Mit akarunk játszani? 
3./ Függ az ellenfél stílusától, erényeitől és gyengéitől. 
4./ A végjátékban a már bevált, jól begyakorolt adogatást adjuk. 
 
c./ Az adogatás fajtái: 
1./ Alulnyesett rövid és hosszú adogatások. 
2./ Oldalfalsos rövid és hosszú adogatások. 
3./ Félhosszú /az ellenfél ne tudjon „ászt” pörgetni/. 
4./ Gyors „kilőtt” adogatások. 
5./ Egyéni adogatások. 
 
d./ Az adogatás kivitelezése: 
1./ Rákészülés fejben. 
2./ Az ellenfél gyenge pontjának figyelembevételével. 
3./ Kitűnő tenyeres pörgetős ellen, tenyeresre röviden. 
4./ Kitűnő fonák pörgetős ellen, tenyeresre röviden. 
5./ Megtévesztő mozdulatok alkalmazása /csukló és a könyök szerepe/. 
 
e./ A tanult adogatások beépítése a játékba: 
1./ Edzésfeladatok gyakorlásával. 
2./ Gyengébb ellenfelek ellen. 
3./ Felmérő mérkőzéseken. 
4./ Tétmérkőzéseken . 
 
f./ Az adogatás fogadásának jelentősége: 
1./ Nagymértékben befolyásolja az eredményességet. 
     + 4o %-os - 6o % -os  pontszerzés esetén nehéz nyerni,  
     + 3o %-os - 7o%  -os         „             „     ritkán lehet nyerni, 
     + 5o %-os - 5o%  -os         „             „     nyerni kell.  
2./ Lélektanilag befolyásolja a játékos teljesítményét. 
3./ Nemzetközi szintű eredményt csak magas színvonalú adogatás – kezeléssel lehet elérni! 
                           
g./ Felkészülés az adogatás fogadására: 
1./ Semleges ütőtartás. 
2./ A távolság /az asztaltól való/ megválasztása.  
     Feltétele : - időben elérje a rövidet,   
                      - felkészült legyen a váratlan hosszú adogatásra. 
                  - A rövid adogatás fogadása után, gyorsan felvenni a megfelelő kiinduló helyzetet.  
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h./ A rövid adogatások fogadása: 
1./ Röviden helyezve:  
     ~ tetőponton,  
     ~ leszállóágon,    
     ~ felszálló-ágon /dropp/. 
2./ Indítás helyezve:   
     ~ klasszikus - alkar + csukló tetőponton eltalálva,  
     ~ lebegtetett - /félig nyesett/ indítás,  
     ~ elhúzott - csuklóval való indítás,  
     ~ megtévesztő - bemutatni a nyesést, az utolsó pillanatban indítani a rövid szervát 
        - oldalválasztás az utolsó pillanatban.  
        - meglepetésszerűen támadó nyeséssel.  
 
i./ Hosszú adogatások fogadása: 
1./ Nagy falssal megpörgetni helyezve. 
2./ Üresen /taktikailag/ felhúzni helyezve.  
3./ Befejező tenyeres – fonák pörgetéssel helyezve.  
 

Adogatás  fajták, végrehajtásuk  módjai 
 
Minden időszakaszban megkülönböztetett jelentősége volt az adogatásnak. Ma is  
meghatározója a játékos teljesítményének. Ez az egyetlen ütésforma, amelyre az ellenfélnek 
semmi közvetlen hatása nincs. Ez az a pillanat a labdamenet megkezdése előtt, amikor a  
játékos nyugodtan átgondolhatja mit akar csinálni. Taktikai szempontból meghatározhatja az  
adogatás irányát, sebességét, a labda forgási irányát, sebességét. Minden adogatásnak legyen 
célja, mely befolyásolhatja a labdamenetben alkalmazásra kerülő technikai elemek 
megválasztását. 
 
Hatékony elsajátítására sok időt kell fordítani. Elsősorban a rendszeres adogatás gyakorlás  
biztosíték arra, hogy adogatás - választékunk bővüljön. A tapasztalat azt igazolja, hogy a napi  
2x 2o -3o perces koncentrált figyelemmel végrehajtott adogatás gyakorlás meghozza az 
eredményt. 
 
A legtöbb tenyeres adogatást a fonák oldalról hajtják végre. A cél az, hogy az adogatás után  
tenyeres támadást lehessen kezdeményezni. Az ütő tartását úgy kell 
kiválasztani, hogy a csuklónak lehetőleg nagy mozgástere legyen. A tenyeres 
adogatásnál az ütőt csak a hüvelyk és a mutató ujj tartsa. 
 
Három tényező játszik jelentős szerepet az adogatásnál: 

- Első a helyezés, 
- második a sebesség, 
- harmadik a labda forgása, „falsa”. 

A jó adogató állandóan váltakozó helyezéseket alkalmaz. Egy jó adogatás-forma akkor lesz  
igazán hatékony, ha az egész asztal területére helyezni tudjuk. 
 
A meglepetésszerűen  végrehajtott adogatás nehezíti a fogadó helyzetét. Nem tud időben  
reagálni az érkező labdára, a végrehajtási megoldások alacsonyabb szinten kerülnek 
kivitelezésre, vagy elhibázza a fogadást. 
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Az adogatások 8o-9o %-át rövid variációban adják annak érdekében, hogy az ellenfélnek  ne  
legyen módja támadást kezdeményezni /a hosszú adogatások taktikai célból - lepörgetések 
alkalmazására - kerülnek kivitelezésre/, az adogató tudjon pörgetni, a labdamenet irányítását 
magához tudja ragadni. 
 
A hosszú adogatások végrehajtásánál döntő tényező a váratlanság, a gyorsaság, a helyezés. Az  
ellenfél rövid adogatást várva helyezkedik az asztalnál, meglepetésként érheti a hosszú, gyors  
adogatás. A gyorsaság a hosszú adogatásnál akkor érheti el a kívánt hatást, amikor a labda 
eltalálásakor képződik a maximális sebesség. 
 
A sikeres adogatásnak fontos feltétele a helyezés, a gyorsaság, a legfontosabb azonban a  
különböző „falsok” alkalmazása. 
a./ Alulnyesett adogatás: 
Végrehajtásánál hátrafelé forog a labda. Az ütő mozgása - hátulról előre vezetve párhuzamos  
az asztallal -, a labda alsó ívét gyorsan eltalálva. Minél vékonyabb a labda eltalálása, annál  
több nyesést tudunk elérni. 
b./ Oldalnyesés:    
Az alányeséstől eltérően az ütő lapja a labdatalálkozási pont pillanatában oldalvást a labda 
körül lesz kivezetve. A találkozási pont a labda közepe, és a labdatalálat után körbe kell 
simítani a labdát mintegy negyed körívben. A jól végrehajtott rövid oldalnyeséses  
adogatásnál meghatározható, hogy hova érkezzen a labda, az erősebb technikai elemünket  
alkalmazhatjuk. Ezenkívül nehéz röviden visszaadni a labdát, a fogadó megindítja, melyből az 
adogató előkészítő, vagy befejező pörgetést alkalmaz. 
c./ Felülnyesett adogatás: 
Az ütővel a labda találkozásakor a felső íven kell eltalálni. Legtöbbször az ellenfél  megindítja  
a labdát, aktív játékra kényszeríti. Azok a játékosok alkalmazzák szívesen, akik a gyors  
játékot szeretik, és nem erősségük az asztal feletti rövid játék. A felülnyesett adogatások  
gyakran túl hosszúra sikerülnek, így az ellenfélnek lehetősége nyílik pörgetést alkalmazni, 
melyre az adogató lepörgetéssel válaszolhat. 
d./ Nyesés nélküli adogatások: 
A kivitelezés nagyon egyszerű. Az ütőnek a labdával való találkozás pillanatában a csukló  
merev marad, és csak a test, valamint részben a kar végez mozgást hátulról előre felé. Jó  
kivitelezés esetén nehéz megkülönböztetni az alányeséses adogatástól, a fogadó nyesést vár, 
alá nyúl a labdának és magasan teszi vissza. 
 
A felsorolt adogatásokon kívül szabadon lehet kísérletezni egyéni adogatásokkal. Az  
adogatás tanulásakor a fantáziát semmiféle határ nem köti. Minél több 
jól begyakorolt adogatással rendelkezünk, annál eredményesebben alkalmazhatjuk taktikai 
elképzeléseinket. 
 
A hosszúra sikerült adogatások megakadályozásánál két dologra kell figyelni. Elsősorban 
nagyon fontos a labdát lehetőleg laposan, kissé az asztal magassága felett eltalálni. Ha a labda 
laposan hagyja el az ütő felületét, laposan fog a háló felett áthaladni. 
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Másodsorban pedig nem mindegy, hogy a különböző adogatásoknál a saját térfelünkön hol 
pattan le a labda. A hosszú adogatásnál az alapvonal közelében, a rövid adogatásnál a háló 
közelében. Hatékony rövid adogatás lehet az, amikor a labda másodszorra az ellenfél 
alapvonalánál ugrik fel. 
A jó adogatások a fogadó részéről meghatározott visszaadást követelnek. A fogadó 
válaszütéseit a jó adogatások révén korlátozni lehet, és ezáltal az adogató kedvezőbb 
helyzetbe kerülhet. 

 
 
 

Az  adogatás  gyakorlása 
 
 
Az adogatás edzésének a gyakorlatban kétféle lehetősége van:  
1./ Egyedüli gyakorlás / soklabdás/  
     Előnyei : - nem szükséges edzőpartner,  
                    - legintenzívebb formája az adogatásnak,  
                    - új adogatás begyakorlása,  
                    - hibás mozdulat azonnali kijavítása,  
                    - lehetőség új adogatás – formák kipróbálására,  
                    - a játékos kreativitásának szabadon engedése,  
                    - mindenféle segédanyag alkalmazható.  
2./ Partnerrel gyakorlás: 
     Előnyei : - az adogatás hatása /a fogadó kezelése/ látható,  
                    - az adogatás fogadása érzékelhető,  
                    - egy adogatás- fajtára  a különböző fogadási lehetőségek gyakorolhatok,  
                    - az adogatás – fogadás gyakorlása összeköthető egyszerű és összetett, lábmunka 
                      feladatokkal. Ezek a feladatok lehetnek szabályos és szabálytalan gyakorlatok. 
 
Fontos előfeltétele az adogatás gyakorlásnak a játékos hozzáállása. Csak teljes koncentráció 
és akarat mellett, fizikailag és idegileg nem leterhelt állapotban lehet a legjobb eredményt 
elérni. /Természetesen adogatás gyakorlására szükség van az edzés utáni időben is./  
 
A gyakorlás fontos követelményei:  
- Egyéni foglalkozás az edzővel, aki ellenőrzi az adogatást, szükség esetén kijavítja a hibás 
mozdulatot, a gyakorlás módszerére ad tanácsot, motivációs segítséget nyújthat. 
- Gyors sikerélmény  /dicséret/.  
- Speciális bemelegítés az adogatás gyakorlása előtt. Kb. 5 percig ujjak, csukló, kar, könyök, 
váll gyakorlatok végzése a sérülések megelőzése céljából 
~ a szélsőséges mozdulatok végrehajtására,  
~ a mozdulat gyorsaságának kivitelezése érdekében.  
- Minden adogatás fajtát két különböző labda feldobási magassággal begyakorolni /adogatás 
variáció, az ellenfél megtévesztése/. 
- Az adogató edzésnek meghatározott célja legyen. Ez a cél lehet közeli, vagy távoli pl. az 
edzés végére megtanulni egy adogatást új feldobási magassággal, vagy új adogatás elsajátítása  
egy megjelölt időpontig.  
- Nagyban segíti egy új adogatás megtanulását, illetve begyakorlását a „mentális edzés”. 
Gondolatban végig vezetni az adogatás rész és a teljes mozdulatát.  
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Az adogatás végrehajtásának követelményei 
 
          Alapállás:  

- lehetőleg közel állni az asztalhoz,  
- a térdek enyhén hajlítva legyenek,  
- a fej a labdát tartó kéz felett legyen, a törzs előre hajlik.   
 
   A labda feldobása: 
- a kéz vezeti felfelé és dobja fel a labdát,  
- a test együtt emelkedik a labda feldobásával,  
- az ütő a test mögött van, az ellenfél ne ismerje fel előre, hogy mi következik. 
 
   Az ütő - labda találkozása: 
- közel az asztalhoz, 5-1o cm-re az asztal magasságában találkozik,  
- a felső test süllyed vissza a labda leesésével együtt, és a labda fölé hajlik,  
- az ütő - labda találkozása közel a testhez legyen.  

 
Különböző adogatások:  
- A játékos kreativitása /ötletei/ meghatározóak. 
- A saját adogatás trükkjeit titokban kell tartani.  
- A félrevezető mozdulatok jelentősége az adogatás végrehajtásánál. 
- Az ütő szögének és a végrehajtott mozdulat sebességének változtatásával lehet nehéz feladat  
elé állítani a fogadót.  
- A különböző hatású adogatások – alulnyesett, oldalnyesett, gyors adogatások – röviden, 
hosszan, meglepetésszerűen alkalmazva előnyhöz juttatják az adogatót.  
 - A labda érintése előtti és utáni félrevezető mozdulatokkal bizonytalanságban lehet tartani a 
fogadót.  
 - A felső és alsókarral irányított mozgások nem olyan gyorsak, mint a csuklóval végzett  
mozgások.  
 - Hibajavítás edzői segítséggel.  
 
Rövid adogatás:  
Amelyik legalább kétszer felpattan az ellenfél térfelén. Taktikai célja: megnehezíti, hogy a 
fogadó támadást kezdeményezzen. A fogadónak előre kell mozognia, majd gyorsan vissza, és 
ez nagymértékben megnehezíti az adott technikai elem végrehajtását. 
 
Félhosszú adogatás:   
Amelyik még másodszor is felpattan az ellenfél térfelén. Előnye, hogy nagyobb forgási 
sebesség adható a labdának, a fogadó nehezebben tudja röviden visszaadni.  
 
Hosszú adogatás:       
A labda sebessége, iránya, forgása a legjobban ebben az esetben variálható. Csak akkor 
hatásos, ha meglepetésszerű, az ellenfél még nem ismerte fel. A hosszú adogatásban mindig 
van egy kis rizikó, mellyel az adogatónak számolnia kell.  
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VII./ SZEMPONTOK A JÁTÉKOSOK  
E L E M Z É S É H E Z  

 
A./  FIZIKAI KÉPESSÉGEK  
      1./ Állóképesség  
      2./ Általános és speciális erő. 
      3./ Gyorsaság. 
      4./ Hajlékonyság – lazaság, stb.  
 
B./ TECHNIKAI TUDÁSSZINT  
       1./ Adogatások kivitelezése:  
            - Rövid adogatások helyezve  
            - Hosszú adogatások /meglepetésszerűen helyezve/ 
            - Alig kicsúszott, taktikai célból helyezve  
            - Adogatások célszerű alkalmazása /mit, hogyan, hová/ 
               PONTSZERZÉS ARÁNYA?    
        2./  Adogatások fogadása:  
              a./ Rövid adogatásokat: - röviden helyezve  
                                                     - indítva          „ 
                                                     - hosszú éles nyeséssel helyezve  
                                                     - fonák felé elhúzva  
              b./ Hosszú adogatásokat: - előkészítő, vagy befejező pörgetéssel 
                                                       - az alig kicsúszottat, nagy falssal helyezve  
              c./ Az adogatás fogadására való felkészülés: 
                                                        - semleges ütőtartás  
                                                        - az asztaltól való távolság megválasztása                            
           3./ Pörgetések:                                               
                 a./ Tenyeres előkészítő és befejező pörgetések: 
                       - nyesett labdából 
                       - indított labdából  
                       - dropp labdából  
                 b./ Fonák előkészítő és befejező pörgetések: 
                        - nyesett labdából  
                        - indított labdából 
                        - dropp labdából                                                            
                 c./ Pörgetések lepörgetése: 
                         - tenyeressel 
                         - fonákkal  
                  d./ Visszapörgetések: 
                          - tenyeressel  
                          - fonákkal  
                          - összekötéssel  
             4./ Pörgetések kezelése:                                        
                  - droppal 
                  - ütéssel  
                  - rányomással  
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               5./ Technikai elemek összekötése: 
                     - szabályos gyakorlatokkal  
                     - vegyes                  „ 
                     - verseny feladatokkal  
               6./  Védőjátékos elleni játék:  
                      - tenyeres pörgetés biztonsága /nyesett labdából/ 
                      - befejező pörgetés nyesett labdából  
                      - helyezkedés, lábmunka /oldal – mélységmozgás – kifordulások/ 
                      - mozgáskoordináció 
 
C./ VERSENYZŐI KÉSZSÉG 
- Gondolkodás a cselekvés irányításában, a taktika kidolgozásában. 
- Alkalmazkodó képesség.  
- Figyelem, összpontosítási képesség. 
- Ki nem kényszerített hibák aránya.  
- Kritikus állásoknál érzelmi stabilitás, vagy ingadozás.  
 
D./ EREDMÉNYESSÉG 
- Hazai ranglista versenyeken,  
- valamint a nemzetközi versenyeken.  
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Technikai elemek  
felmérése  

 
A./ TENYERES PÖRGETÉS 
      a./ Dropp labdából /5 kísérlet átlaga/ 
           1. Fonák ½ asztalról - fonákra helyezve                            …………………. 
           2. Tenyeres ½  asztalról -  „             „                                …………………. 
           3. 8-as gyakorlat: 2x fonák + 2x tenyeres ½ asztalról       …………………. 
      b./ Védőjátékos ellen /5 kísérlet átlaga/ 
           1. Fonákra helyezve                                                           ………………… 
           2. Tenyeresre helyezve                                                      ……………….… 
           3. Összekötéssel                                                                 ………………… 
 
B./ FONÁK PÖRGETÉS  
     a./ Dropp labdából /5 kísérlet átlaga/ 

   1. Fonákra - középre helyezve /1 – 1/                               ………………… 
 2. 3 fonákra - 1 középre helyezve                                     ………………… 

 2 fonákra - 1 tenyeresre helyezve  
 1 fonákra - 1  középre  helyezve  

     b./ Védőjátékos ellen /5 kísérlet átlaga/  
           1. Folyamatos pörgetés fonákra                                        …………………. 
           2. Folyamatos pörgetés fonákra - középre - tenyeresre    …………………. 
 
C./ PÖRGETÉSEK ÖSSZEKÖTÉSE 
      a./ Dropp labdából /5 kísérlet átlaga/ 
           1. 3 fonák - 1 tenyeres                                                      ………………… 
               2 fonák - 1 tenyeres 
               1 fonák - 1 tenyeres  

 2. 4 tenyeres - 1 fonák                                                      ………………… 
 3 tenyeres - 1 fonák  
 2 tenyeres - 1 fonák  

 
D./ VISSZAPÖRGETÉSEK /5 kísérlet átlaga/ 
          1.  Tenyeressel keresztbe                                                  …………………. 
          2.  Fonákkal keresztbe                                                      …………………. 
          3.  Összekötéssel                                                               ………………….  
 
E./ LEPÖRGETÉSEK 
      a./ Tenyeressel /1o kísérletből/ 
     1. „A” kicsúsztatott adogatás tenyeresre, vagy középre        …………………. 
         „F” tenyeres pörgetés tenyeresre, vagy középre  
         „A” tenyeres lepörgetés helyezve 
  
     2. „A” rövid adogatás helyezve                                              …………………. 
         „F” indítja tenyeresre, vagy középre  
         „A” tenyeressel pörget tenyeresre, vagy középre  
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3. „A” rövid  adogatás helyezve                                                ………………. 
        „F”  indítja helyezve, majd fonák dropp szabadon  
        „A” fonákra pörget, tetszés szerint fordít tenyeresre  
        „F”  tenyeressel lepörget  
 
     b./ Fonákkal /1o kísérletből/ 
     1. „A” rövid adogatás helyezve                                                 ……………….. 
         „F” hosszan nyesi fonákra  
         „A” fonák pörgetés fonákra  
         „F” fonák lepörgetés helyezve  
 
     2. „A” kicsúsztatott adogatás tenyeresre                                   .……………….. 
         „F” tenyeressel pörget fonákra  
         „A” fonákkal lepörget keresztbe  
 
     3. „A” rövid adogatás helyezve                                                ………………… 
         „F” indítja fonákra  
         „A” folyamatos fonák pörgetés fonákra  
         „F” droppol, a megfelelő labdából lepörget helyezve  
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