KORSZERUBB ASZTALITENISZEZES”

A vilag felgyorsult és rohamos 1éptekben fejlodik, valtozik. Ez a kozhelynek mondhat6
kijelentés az asztalitenisz sportagban is megfigyelhetd.. Dr.Ormai Lészl6: Korszerti
asztaliteniszezés cimii 1987-ben irt munkdja ota-a tobb mint 2 évtized alatt- igen sok valtozas
tortént szeretett sportdgunkban. Nézziik roviden ezeket:

I.Szabalyvaltozasok:

1. Bevezették a 3(ill.4) nyert jatszmaig ezen beliil is 11 pontig tartd6 mérkdzéseket.

2. A 38 mm atmérd;jii labdat felvaltotta a 40 mm-es.

3. Uj szabalyként vették be a mérkézésenként egyszer 1 perces idokérést.

4. Tobbszor modositottak az adogatasi szabalyt: nem lehet takarni, latnia kell az
ellenfélnek, a bironak a labdat, 16 cm-re fel kell dobni, 2 pontonkét szervacsere...

5. Az {itén a boritds vastagsdga max. 4mm lehet oldalanként , nem lehet old6szeres
ragasztoval ragasztani, és tuningolni( olaj, stb) sem.

II.Technikai elemek valtozasa:
1.A jaték ritmusa gyorsabb lett,, a jatékosok gyorsabb mozdulatokkal jatszanak.
2. A technikai elemek (pl.kontrak,porgetések) lerovidiiltek.
3. Uj technikak alakultak ki : leporgetések, adogatasok,inditasi-fogadasi modok
4.Az erd, gyorsasag, alloképesség, és a test mozgasanak fontossaga eldtérbe keriilt.az
egyes technikai elemek kivitelezésénél.
5. Az asztalhoz kozeli(asztal feletti) jaték a régi tavolihoz képest.

III.Taktiakai elemek modosulasa :
1. Az idokérésbol adodo taktikai lehetség: a meccs megfordithatd
2. A 11 pontig tarto jatszmakbol kovetkezo 1) taktikak
3. A 2 adogatas-adogatasfogadasbol adodd modszerek.
4. A felgyorsult jatékritmus taktikai

IV.A pszichikai tényezok szerepe megnott:
1. A rovid jatszmak miatt sokkal nagyobb koncentraciora van sziikség.
2. A pozitiv hozzaalas és folyamatos céltudatosabb jaték 1ényeges a pontnyeréshez.
3. Az sajat akarat ellenfélre valé minél gyorsabb rakényszeritése.

Mindezek a valtozasok -a szakemberek egyontetii véleménye szerint -uij edzésmodszerek
bevezetését is megkovetelik.Ezek a kovetkezok:

1. Ro&videbb, gyorsabb mozdulatok elsajatittatasa;

2. Az asztal feletti jatékhoz igazodo technikak tanitasa.

3. Sokoldali mozgastanitas:

- alapallas :a jatsz6 kézzel ellentétes 1ab van eldl mindig,

- Iépések, szokdelés :eldre-hatra-jobbra-balra

- a torzs mozgasainak kiemelése;

- a sulypontathelyezés fontossaga.
Minél tobb mozgasos félszabalyos és szabalytalan feladat gyakorlésa.
A kozépre —majd onnan szélekre kapott labdés gyakorlatok elétérbe helyezése
Korszeribb adogatas és adogatasfogadasi modok tanitasa
A fizikai képességek rendszeres és sokoldalu fejlesztése (kiilondsen erd és gyorsasag)
A pszichikai és taktikai és elméleti képzés bevezetése.
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Zarasként még annyit szeretnék megemliteni, hogy szerintem az edzOknek is
folyamatosan meg kell Gjulni és kovetni a valtozasokat, ha nem akarnak lemaradni ,mert
konnyen abba a hibaba eshetnek, hogy a korszerlinek vélt edzésmodszereikkel versenyzdjiik
sorra kudarcot vall.
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