a Targy: Osszefoglalé - Régiés UP program
T EUROKAPU SE SZENTENDRE

oy

Egyesiiletiink osszefoglaldja - Kozép Mo. Régids program

A MOATSZ és a PMATSZ kozos finanszirozasaban indult programban egyesiiletiink is lehet6séget kapott arra,
hogy utdnpdtlas-jatékosaink mindségi edzéshez jussanak. A program keretében sportoldink 0sszesen
86 draban edzhettek a kijelolt régio UP-jatékosaival és szamos edzével, edzépartnerrel.

Edzok/Edzopartnerek:
. Monostori Péter — a program régiévezetdje, vezetéedzoje
. Kovacs Maté, Lovas Daniel, Lovas Péter, Labai Miklés, Oroszki Viktor, Wirth Veronika, Hoffmann
Tamds, Bachmann Péter, Sipos Viktor, Fazekas Péter, Lindner Addm, Braun Eva, Varga Zoltan

Az edzéseken:

. 10 klub 24 jatékos 3 edz6, és tovabbi 3 edzOpartner segitette a jatékosokat

. Egyesiiletiinket Mihalyi Daniel (20 6ra), Paszti Zalan (86 6ra) és Ujhelyi Milan (78 6ra) képviselte
Alkalmak - nett6 edzésido:

Elso félév Masodik félév

e 2018/03/17 - 2 dra e 2018/09/01 - Ormai (2) - 4 6ra

e 2018/04/07 - 4 éra e 2018/09/23 - Ormai (2) - 4 6ra

e 2018/05/19 - 4 é6ra e 2018/10/06 - Ormai (2) - 4 6ra

e 2018/06/18 - 06/22 - 20 6ra e 2018/10/27-29 - Godoll6 (2) - 12 6ra

e 2018/07/23-07/27 - 20 6ra e 2018/11/17 - Kispest (2) - 4 éra

e 2018/12/02 - Ormai (1) - 4 6ra
e 2018/12/28 - Kispest (1) - 4 éra

Ertékelésiink, tapasztalataink:
e  Aprogram nagy lehet6séget jelent szamunkra, koszonjiik a lehetdséget. Mivel a mi lehetdségeinken messze tdlmutat mindaz,
amit a program keretében megismerhettiink, egyértelmien pozitiv az értékelésiink.
e  Részletesebben:

o Ajelzett edzésnapokkal 0sszesen annyi extra edzési lehetdséghez juthat egy-egy jatékosunk, amit a mi
lehet6ségeinkkel csak kozel egy tanév alatt tud elérni.

o Azintenzitaskiilonbség azonnal érzékelhetd fejlédést jelentett a gyerekeknek. Lathatdan javul a jaték-kozbeni
koordindci6, de a motoros képességek mindegyikén fejlédést latunk.

o  Kivald lehet6ség, hogy egyszerre tobb szakedzd, illetve képzett jatékos foglalkozik a fiatalokkal.

o Nem megkeriilhetd, hogy a heti max. 2 UP edzésnappal miikodé UP-oktatdsunk keretében nincs lehet6ség a
megfeleld kondicional6 és nydjté-gyakorlatok elvégzésére, természetesen a soklabdéds edzések hatésfoka is
alacsonyabb, az edz6partnerek szamaban sem tudunk helyi szinten hasonld lehetéségeket biztositani.

o Koszonet illeti a finanszirozdkat is, hiszen a programban vald részvételiink minden fontos problémajat megoldotta,
a gyerekek edzésre szallitdsat, étkezését is finanszirozza a program.

e  Vérhat6 eredmények:

o Magasabb elkotelez6dést reméliink a programba bevont fiataloktdl

o  Bar érzékelhetd, hogy a jatéktudasunk a program altal fejlédik, de ha a helyi adottsdgokon nem tudunk fejlédést
elérni, az élvonalba tovabbra sem tudunk érdemben bekapcsolddni. Ugyanakkor azt reméljiik, hogy a program mar
segitséget jelent ahhoz, hogy a kiemelt fiatalok részt vegyenek orszdgos versenyeken is, és talan igy mar ,nem verik
6ket bucira” @).

o  Nagyon fontos, hogy a Monostori Pétertdl kapott 0sszefoglalok a mindennapi, helyi edzésmunkat is segiteni fogjak.
Ezeket alabb 6sszegyliijtve is csatoljuk.
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Osszefoglalé — 2018/03/14

Az Osszetartas els6 alloméasan Godollén 10 klub 24 utanpétlas kord jatékosa jelent meg. Mellettiik 3 edz6, 3 edzdépartner segitette a
munkat.

A foglalkozas rovid tajékoztaté utan bemelegitéssel (kb. 10 perc) kezd6dott 17:40-kor. A szakmai rész 2 egységhdl allt (els6 rész 50-55
perc, masodik rész 30-35 perc), ezt kovette az ergnléti rész, majd a nydijtas.

Els6 szakmai egység (50-55 perc):

e 4 ,soklabdas” asztal, minden asztalon 3-3 jatékossal. It 2 edz6 és 2 edz6 partner dobalta a labdakat. Alapvetden a
hiztonsagos labdamenet elinditas keriilt fokuszba, valamint a leginkabb eléfordulé szituaciok gyakorlasara keriilt sor (pl.
nyesett labdara vald induld porgetések tenyeressel, fonakkal; mozgéshol vald tdmadé porgetések; sth.)

e 7 asztalon egymas elleni gyakorlas.

e  Beiitést kovetGen (10 perc) - ahol az alap technikdk bemelegitése tortént (kontra, porgetés) - kontra, majd nyesett szervahol
mentek a mozgasos feladatok.

e 3-3 perc (cserével) Tenyeres atloban tenyeres porgetés fél asztalon.

e  5-5perc Tenyeres porgetés fondk sarokrol, aztan kdzéprdl és tenyeres sarokrol, majd Ujra kdzéprdl és Gjra indul a feladat
mindez a z ellenfél fonak oldalara.

e 7-7 perc Fonak és tenyeres oldalrél porgetés fonakkal és tenyeressel az ellenfél fondk oldaléra gy, hogy fonakra 1 vagy 2
lités, tenyeresre 1 vagy 2 iités mehetett.

e  5-5perc Fonakrél fonak, kifordulva tenyeres porgetés, tenyeres oldalrdl tenyeres porgetés azzal a megkotéssel, hogy révid
szervabol kinyesés kdzépre, ahonnan tenyeres inditd porgetést kovetden indult el a gyakorlat.

10 PERC PIHENO

Masodik szakmai egység (30-35 perc):

e 4 ,soklabdas” asztal, minden asztalon 3-3 jatékossal. It 2 edz6 és 2 edz6 partner dobalta a labdakat. Alapvetden a
biztonsagos labdamenet elinditas keriilt fékuszba, valamint a leginkabb el6fordulé szitudciék gyakorlasara keriilt sor (pl.
nyesett labdara vald induld porgetések tenyeressel, fonakkal; mozgashol vald tdmadé porgetések; sth.).

7 asztalon egymas elleni gyakorlas.

Kb. 5 perc Gjra melegedés (kontra és porgetés mindkét atléban).

7-7 perc Fonak oldalrél szérva egy fondk és egy tenyeres porgetés.

5-5 perc Fonak atléban fondak kontra. 2-4 iitéskor egy ragyorsitas majd ezt kdvet6en kifordulva tenyeressel befejezd
porgetés/iités.

e 1 jatszma lejatszasa befejezésként.

5 PERC PIHENO

Erdnléti rész (15 perc):
e  4db asztalt megkeriilve villamgyors sasszé mozgas majd visszafelé kocogas a start vonalhoz. Ezt 4-szer kellett
megcsinalniuk.
e 6 db magas térdemeléssel szokdelés elére majd visszafelé kocogas a start vonalhoz. Ezt is 4-szer kellett megcsinalniuk.

Nyujtas rész (10 perc):
Specidlis, az asztaliteniszezdk altal leginkabb alkalmazott nydjtdsi feladatok vallra, alkarra, csukléra és labra.

Tapasztalat:

A megjelent klubok jatékosai jol lathatéan 2 kategdridba sorolhatdk jatéktudas, technikai képzettség és jatékerd tekintetében.
Meglatasom szerint ezen klubok jatékosai ,m(ihely munkacsoport”-szerien tudnanak szakmailag magas szinten megvaldsithato
munkdt végezni és alkalomszer(en és tabor jelleggel lehetne ehhez hasonl6, nagyobb lélegzetvétell foglalkozasokat tartani.
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Osszefoglalé 2018/04/07

Az Osszetartdas 2. allomasanak ismét Godoll§ adott otthont. Ez(ttal egy teljes napot tolthettiink edzéssel, ami nagyobb terhelést
jelentett mind fizikailag, mind mentalisan a gyerekek szamara. Most is tobb klub tobb jatékosa képviseltette magat.

Soklabdds edzések 3 asztalon, jatékos-jatékos ellen pedig tovébbi 8 asztalon folytak.

Déleldtt 2 nagyobb rész jaték volt, kozte sziinettel nydjtassal a végén. A délutani adag pedig 2 rovidebb jatékbol és
mérkézésekbdl/mérkdzés szituaciokbdl allt.

Wirth Veronika (Szigetszentmiklds) délelGtt és délutan is 2 fés egységekben a gyerekek ldbmunkajaval foglalkozott, melyre - az itteni
tapasztalatok szerint is - egyre nagyobb hangsily fektetendd.

Délelétt 1. szakmai egység (50-55 perc):

3 ,soklabdds” asztal keriilt bevonasra. Mérkdézés szituaciok, labdamenetet indit6 helyzetek gyakorlasa tortént asztalonként 2-
3 jatékos részvételével.

8 asztalon egymas elleni gyakorlas.

5 perc Fonak nyesés.

3 perc Tenyeres kontra tenyeres atl6ban.

3-3 perc Tenyeres oldalrél tenyeres kontra szdrdas tenyeres sarokra, kozépre, fonak sarokra, tenyeres sarokra (és igy tovabb)
folyamatosan.

5 perc Fonék kontra

3-3 perc Fonak 4tléban tenyeres porgetés kifordulva.

5-5 perc Fondk oldalrél szdrds fonakra, kozépre, fondkra, tenyeresre (és igy tovabb) folyamatosan. A tenyeresek porgetések.
7-7 perc Tenyeres atléban porgetés tenyeresrdl, kozéprdl, tenyeresrél, majd 2 db fondk egyenesen.

10 PERC PIHENG

Délelétt 2. szakmai egység (45-50 perc):

Kb. 5 perc Gjra melegedés (kontra és porgetés mindkét atldban).

7-7 perc Nyesett szervabdl ment a feladat, egyik oldal porgetett ellenfél fonédk oldalara. Induld porgetés kozéprél, majd
tenyeresrdl, kozéprdl, ismét tenyeresrdl, majd 2 db fondk porgetés.

7-7 perc Nyesett szervabdl fonak induldssal. Induld porgetés fondkkal keresztbe, kezelés egyenesbe, tenyeres porgetés
kereszthe, majd egyeneshe, majd megint keresztbe, amit a passziv (kezeld) fonak atléban keresztbe kezel és szabad jaték.
3-3 perc kontrabdl fondkra porgetés egész asztal, azaz fonak sarokrol, tenyeres sarokrol.

5 perc Tenyerese atléban porgetés visszaporgetés kozép tavolsagbol.

10 PERC NYUJTAS

Délutan 1. szakmai rész (35-40 perc):

10 perc Bemelegités (fondk, tenyeres, kontra, porgetés)

7-7 perc Nyesett szervabol feladat. Rovid szerva fondkra, kinyesés tenyeresre, indulé porgetés egyenesesen, majd tjabb
egyenes porgetés, 3. porgetés keresztbe, amit az eddig passziv (kezeld) jatékos keresztbe leporget és szabad jaték.

5-5 perc Nyesett szervabol ment a feladat. Nyesett szerva, kinyesés fonakra, fondk indulé porgetést kovetden 2-4. kezelésre
kifordulni tenyeres porgetésre kereszteb, passziv leforditja egyenesen, aktiv tenyeresrdl keresztbe porgetés és szabad jaték.
10 PERC SZUNET

Délutan 2. szakmai rész:

2 mérk6zés 3 nyert jatszmaig, majd levezetésnek csapat versengés 21 nyert labdamenetig. 4-6 f6s csapatok egymas ellen.
Jatékosok valtogatjak egymas sorrendben tgy, hogy a labdamenetet megnyerd csapat tagja az asztalnal marad, vesztest
pedig csapat tarsa véltja. Egy jatékos maximum 3 labdamenetet nyerhet, azutan cserélnie kell.

10 PERC NYUJTAS.
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Osszefoglalé - 2018/05/19

Az Gsszetartds 3. dllomasat az Ormai Laszl6 Asztalitenisz Csarnokban tartottuk. Ezdttal is teljes napot tolthettiink edzéssel.
Soklabdds edzések 3 asztalon, jatékos-jatékos ellen pedig tovabbi 11 asztalon folytak.

Déleldtt 2 nagyobb rész jaték volt, azt kovette egy koordinacié-fejleszté gyakorlatsor, koztiik sziinetekkel és nyujtassal a végén. A
délutani adag pedig 1 jatékbdl és azt kovetden 3-4 mérk6zésekbdl allt, majd nytjtassal zartuk a napot.

A délutani rész masodik adagjaban a jatékosoknak lehetdségiik nyilt adogatast gyakorolni fejenként kb. 15 perc id6tartamban.

Wirth Veronika (Szigetszentmiklds) délelétt és délutan is 2 f6s egységekben a gyerekek core izomzat fejlesztését végezte, melyre - az
itteni tapasztalatok szerint is - egyre nagyobb hangsuly fektetendd.

Délelétt 1. szakmai egység (50-55 perc):

3 asztalon folyt ,soklabdds” edzés. Nyesettbdl torténd indulds, asztal folotti lerakds, indulas, befejezd iitések voltak
fékuszban. Mozgésos feladatok, a tenyeres és fonak oldal 6sszekdtése és labbal vald bejatszésa keriilt gyakorlasra.
Asztalonként 2-3 jatékos részvételével.

10 asztalon egymas elleni gyakorlas.

3 perc Nyesés.

3 perc Tenyeres kontra tenyeres atl6ban.

5-5 perc Tenyeres oldalrél tenyeres kontra szérds tenyeres sarokra, kozépre, megint tenyeres sarokra, kozépre (és igy tovabb)
folyamatosan.

5-5 perc Fondk atldban 2 fonak sarokrdl, 1 tenyeres kozéprdl (és igy tovabb) folyamatosan.

3-3 perc Tenyeresrél egyenesen tenyeres porgetés fonakra.

5-5 perc Rovid nyesett szerva fondk oldalra, kinyesés kdzépre, indul tenyeres porgetés fonak oldalra, kezelés fonék oldalra,
onnan fondk kontra keresztbe, forditas tenyeres oldalra, onnan tenyeres porgetés keresztbe és szabad jaték.

7 perc Tenyeres 4tléban porgetés visszaporgetés.

15 PERC PIHENO

Délelétt 2. szakmai egység (45-47 perc):

Kb. 5 perc tjra melegedés (kontra és porgetés mindkét atloban).

5-5 perc Nyesett adogatas roviden fondkra, kinyesés fonak sarokra, kifordulva tenyeres induld porgetés keresztbe, kezelés
kozépre, onnan tenyeres porgetés fonakra, kezelés tenyeres sarokra, onnan kereszthe porgetés tenyeres sarokra és szabad
jaték.

7-7 perc Rovid nyesett adogatds tenyeresre. A fogado jatékosnak 2 lehetsége volt, melyet véletlenszer(ien véltogatott:
Letevés tenyeresre roviden, ezt az adogatd visszatette roviden, amit hosszan kinyesett tenyeres sarokra, onnan induld
tenyeres porgetés kozépre és szabd jaték.

Kinyesés tenyeres sarokra, onnan tenyeres indulé porgetés kdzépre és szabad jaték.

5-5 perc Rovid nyesett adogatds, kinyesés fonak sarokra, onnan fonak induld porgetés keresztbe, kezelés keresztbe, majd
kifordulva tenyeres egyenes befejez6 porgetés és szabad jaték.

3 perc Fonak kontra.

25 perc: Wirth Veronika éltal meghatdrozott koordinacids gyakorlatokkal zartuk a délel6ttot.

10 PERC NYUJTAS

Délutan 1. szakmai rész (40-42 perc):

3 asztalon folyt ,soklabdés” edzés. Nyesetthdl torténd indulds, asztal folotti lerakds, indulas, befejez6 iitések voltak
fékuszban. Mozgasos feladatok, a tenyeres és fonak oldal 0sszekotése és labbal vald bejatszasa keriilt gyakorlasra.
Asztalonként 2-3 jatékos részvételével.

10 perc Bemelegités (fondk, tenyeres, kontra, porgetés)

7-7 perc Rovid nyesett adogatédsbél fondk sarokrél és tenyeres sarokrél tenyeres porgetés fonak sarokra (tenyeres egész
asztal porgetés)

7-7 perc Rovid nyesett adogatasbol gyakorlas a kovetkezGképpen. Kozéprdl tenyeres porgetés, majd valamelyik sarok (fonak,
vagy tenyeres sarok), majd megint kozép, majd megint valamelyik sarok. A feladat nyesett adogatéashol vald kdzépre
kinyesés, majd kezelés tenyeres sarokra, és vissza kozépre. Innen volt a fentebb leirt véletlenszer( jaték.

10 PERC SZUNET

Délutan 2. szakmai rész:

3 asztalon adogatdsokat gyakoroltak a jatékosok a tobbi asztalon 3 nyert jatszmadig tarté mérkézéseket jatszottak
10 PERC NYUJTAS.
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Osszefoglalé 2018/06/19-2018/06/22

Els6 alkalommal rendeztiink tabort a Régids utanpdtlas projekt keretein beliil. Eddig egy-egy napos dsszetartasok alkalmaival
talalkoztunk. 11 asztalon, kb. 500 db labdaval bonyolitottuk az edzéseket.

Ez alkalommal lehet6ség nyilt egy nagyobb ciklus lebonyolitdsara, mely nagyszeri id6szak volt a mentalis, fizikai és taktikai
alléképesség képzésére.

Tobb idé volt a fizikai allapot fejlesztésére, jutott elegendd idé az adogatas gyakorlaséra, nydjtasra is. Uj elemként tin. motivaciés
tréninget is beillesztettiink. Itt kiilon foglalkoztunk a versenyen, mérkézésen kivanatos viselkedéssel, az azokra val6 felkésziiléssel,
edzésen elvart hozzaallassal. Kiilon kiemeltiik az optimalis llapot elérése (,iizemi h6”) érdekében teendd feladatokat.

Minden nap 4 adag jaték volt, 3 alkalommal végeztek futé edzést a sracok és ugyanennyiszer jutott id6 adogatas gyakorlasara is.
Minden nap legalabb 4-szer volt nyljtas.

3 db soklabdas asztalon dolgoztak az edz6k, valamint 2 edzépartner segitette munkdnkat, 1 edz6 pedig az asztalok kzott csiszolta a
technikékat.

A tabor utolsd napjan hazibajnoksdagot rendeztiink. Csoportokbdl (2 nyert jatszmaig) lehetett a fels6hazba (8 f6) és alséhazba (14 f6)
jutni, majd egyenes kieséses és vigaszagas rendszerben (3 nyert jatszmaig) az 6sszes hely kijatszasra keriilt.

A gyerekek nagyon jél teljesitettek a hét soran, szépen elvégezték a munkat, egységes kozosséggé véltak a végére. A szakmai részen
tdl, emberi oldalrél is fejlédést mutattak.

Igazan hasznosnak itéltiik meg edzétarsaimmal az eltoltott id6t és a megfigyelhetd fejlédési ivet minden egyes résztvevonél.

Hétfo
930-1035
+ 10’ bemelegités
5’ fondk nyesés.
3’ tenyeres kontra
2x2’ tenyeres porgetés keresztbe
2x5’ 2 db tenyeres kontra kozelrdl, 2 db tenyeres porgetés hatrébb |épve.
5’ fondk kontra.
2x5' fonak 4tléban 2 db fondk kontra, forditas tenyeres oldalra, tenyeres porgetés egyenesbe, kezelés kdzépre, onnan
tenyeres porgetés fonakra, és igy tovabb.
2x5' tenyeres oldalrdl porgetés fondk sarokra és kdzépre, és igy tovabb.
+ 10 pihenés
1045-1130
+  2x3 fonak porgetés keresztbe.
2x7' fondk oldalra van a jaték. Tenyeres porgetés tenyeres sarokrél egyeneshen, kozéprél porgetés, majd ismét tenyeres
sarokrél, majd 2 fonak porgetés, és igy tovabb.
2x7' 2 fonak porgetés keresztbe, 1 tenyeres porgetés kozéprél fondkra, 2 fonak porgetés keresztbe, 1 tenyeres porgetés
egyenesbe, és igy tovabb.
5’ tenyeres atléban visszaporgetés
5’ pihenés
25' adogatds
+ 15 nyujtas
1330-1440
+ 10’ bemelegités
2x3’ tenyeres atléban kontra sarokrol és kozéprdl, és igy tovabb.
3’ fonak kontra
2x5' fonak 4tléban 1 fondk, kifordulva tenyeres porgetés, kozéprél tenyeres porgetés, tenyeresrdl tenyeres porgetés, és igy
tovébb.
2x7' passziv oldal rovidet adogat, letevés roviden fonékra, kinyesés tenyeres sarokra, indulé porgetés keresztbe, kezelés
kereszthe, porgetés egyenesen, kezelés fonak oldalrél keresztbe, aktiv iit 1 fonak kontrat keresztbe, fonak kontra keresztbe,
majd kifordulva tenyeres befejez6 porgetés tenyeressel kdzépre.
2x4’ fondk 4tléban fél magas dobdélds, mdsik oldal tenyeressel porgetve tdmad
+ 15 pihenés
1455-1530
2x7' 2 tenyeres porgetés tenyeresrdl 2 fondk porgetés fonakrél tenyeres sarokra rovid nyesett adogatasbél indulé tenyeressel.
20" Mérk6zés
20’ nydjtas

Kedd

900-950
+ 10’ bemelegités és nydjtas

10’ futds

5’ nyujtas

5 futds

15" nyujtas

10’ pihenés
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1000-1050
« 3 fondk nyesés
2x3' rovid adogatas letevés tenyeresre roviden, belépve asztal felett inditds keresztbe
2x5’ tenyeres oldalrél szérva kontra tenyeresre 1 vagy 2, fonakra 1 vagy 2
2x2’ kifordulva tenyeres porgetés fonak atléban
2x5’ kifordulva tenyeres porgetés fondk atléban sarokra és kozépre, és igy tovabb
+ 10" pihenés
1100-1130
+ 2 beiités
2x7’ tenyeres rovid szerva fonakra, kinyesés tenyeresre, porgetés keresztbe 1-3, kezel6 fordit fonak oldalra és szabad jaték
2x5’ passziv adogat rovidet fonakra, fogadas fondkra roviden, kinyesés fonakra, fondk induld porgetés kereszthe
5’ egész asztal visszaporgetés
20’ adogatds
+ 10’ nyujtas
1330-1430
+ 10’ bemelegités
2x5’ fondk 4tléban 1 fondk hizas asztal kozelbdl 1 tenyeres porgetés kifordulva
2x5’ kozép, valamelyik sarok, kozép, valamelyik sarok. Eleje k&tott, vagyis rovid szerva, kinyesés kozépre, indulé tenyeres pori
fondkra, kezelés tenyeres sarok, onnan tenyeres pori, folytatds kozépre és azutan a feladat.
2x5’ Hosszu adogatas egész asztalra, fogaddnak indulnia kell tenyeressel és fonakkal is és szabad jaték.
2x5’ rovid adogatads, rovid fogadas, hosszu kinyesés hosszan és indulé porgetés és szabad.
5' egész asztal visszaporgetés
+ 15 pihenés
1445-1545
3 nyert labdamenet. Gyéztes a magasabban rangsorolt asztal felé Iép, vesztes az alacsonyabban rangsorolt asztal felé Iép.
Mindenki jatszott és Iényegében majdnem mindenki jatszott mindenkivel.
15" nyujtas

Szerda
900-950
10’ bemelegités és nydjtas
2x10’ futds kozte és utdna nydjtas
10’ pihenés
1000-1100
+ 10’ bemelegités
3’ fonak nyesés
2x3’ tenyeresre rovid adogatas, fogadé asztal folott indulds
2x5’ tenyeres atléban porgetés sarokra és kozépre
+  2x5' fondk atléban fonak porgetés
+  2x7' Passziv adogat nyesettet fondkra roviden, rovid fogadds fondkra, kinyesés fonak fonakra, fondk indulé porgetés 1-3,
kezel6 fordit tenyeresre és szabad jaték
+ 10’ pihenés
1110-1210
+ 15 motivacids rész
+ 5 visszaporgetés tenyeres atléban
«  2x7'rovid adogatés fondkra, kinyesés, vagy inditas kozépre porgetés fonakra és szabad jaték
+  2x7' Rovid adogatds, fogadas tenyeresre és szabad jaték
+ 1 szett fondk kontra szett 5-ig
+ 10" nyjtas
1330-1450
+ 30’ motivécios rész
+ 10" bemelegités
+ 3’ fondk kontra
+  2x3' tenyeres porgetés tenyeres atloban
+  2x5'rovid tenyeres adogatas, kinyesés kozépre vagy tenyeresre, induld tenyeres porgetés fonakra, kezelés fonakra, fondk
porgetés keresztbe és szahd jaték.
2x5’ passziv oldal adogat fonakra roviden, letevés tenyeres oldalra roviden, kinyesés tenyérre, indulé porgetés keresztbe,
leporgetés kereszthe és szabd jaték
1 szett: 5-ig csak az egyik jatékos adogat, azutan csak a masik
« 10’ pihenés
1500-1600
3 nyert jatszmaig tarté mérkdzések
10’ nyujtas

6. oldal



Csiitortok
900-950
10’ bemelegités és nydjtas
2x10’ futds kozte és utdna nydjtas
10’ pihenés
1000-1100
+ 10’ bemelegités
5’ fonak nyesés
2x5’ fondk rovid nyesett adogatds fonakra, rovid letevés tenyeresre, asztal felett inditas kereszthe
2x2’ tenyeres atléban tenyeres porgetés
2x2’ fondk porgetés fondk 4tldban
2x5’ rovid adogatds fonakra, kinyesés tenyeresre, tenyeres indulé porgetés egyenesen, kezelés egyenesen, folytatas tenyeres
porgetés keresztbe, leporgetés és szabad jaték
2x5’ rovid adogatas, kinyesés egész asztalra, kotelezé indulni tenyeressel és fonakkal
+ 10" pihenés
1110-1200
2x5’ rovid adogatas, letevés roviden tenyeresre, inditas asztal felett keresztbe, porgetés keresztbe és szabd jaték
2x5’ rovid adogatads, kinyesés fonakra, fondk indulé porgetés keresztbe és szabad jaték
5’ egész asztal visszaporgetés
20’ adogatds
10" nyujtas
1330-1450
+ 15 motivécids rész
10’ bemelegités
10" 6nall6 beiités
2x7’ passziv jatékos adogat fondk oldalra (rovid, kicsdszd, hosszU), fogaddnak indulnia kell és szabd jaték
2x7’ passziv jatékos adogat tenyeres oldalra (révid, kicstuszo, hosszu), fogaddnak indulnia kell és szabd jaték
5’ fondk kontra szett
+ 10 pihenés
1500-1600
45’ mérkézések
15" nytjtas
Péntek
Hazi bajnoksag.

7. oldal



Osszefoglalé 2018/07/23-07/27

Godollén tartottuk a masodik 1 hetes tabort szentendrei, vaci, kispesti és godolléi gyerekek részvételével. A tabor hasonld felépitéshen
keriilt lebonyolitasra, mint a korabbi tabor. 6 asztalon folyt a jaték, 3 edz6 bevonésaval.

A tabor soran a tapasztalatok alapjan gy alakitottam az edzéseket, hogy egyszerd, alapvet6, igen fontos elemeket mennyiségi alapon
is gyakorlunk. Ezzel a labdabiztonsdagot, a figyelmet és a megfelelé mennyiségli sikeres végrehajtas helyezve a kdzéppontba.

A nagyon bonyolult, 0sszetett feladatokat ezen a héten melléztiik, és kevesebb hangsulyt fektettem a fondk porgetés technikara is.
Véleményem szerint fontos volt az alap technikék (fonak kontra, tenyeres indulé porgetés, tenyeres porgetés és mindkét oldalrél torténd
kezelés) mennyiségi és mindségi végrehajtasanak gyakorlasara.

Megfigyelhetd volt, hogy edzéknél valé gyakorlas soran kivétel nélkiil mindenki kiemelked6en tejesitett, azonban a gyerekek egymas
ellen mér akadozva tudtak feladatokat végrehajtani.

Hétfé
920-1030
+ 10’ Bemelegités
6’ Nyesés
5’ Fonak kontra
2x5' Fondk oldalrél egyenesbe kontra sarokra és kozépre. Masik oldal tenyeres fél aszta kontra.
7' Tenyeres 4tléban kontra fél asztalon. Mindkét oldal mozogva fél asztal kontra.
2x5' Kifordulva tenyeres porgetés fonak atléban.
2x5' 2 fonak kontra fonak sarokrdl, 2 tenyeres porgetés kozéprél, mindez az ellenfél fonak oldalara.
+ 15 Pihend
1045-1130
2x 5x6 db Tenyeres é4tléban porgetés. 6 db sikeres egymdsutani porgetés szamit 1-nek. Ha a porget6 ront, Gjra kell kezdeni
(de a mar megszerzett egységeket nem vesziti el), ha a kezel6 ront, lehet folytatni a szamolast.
2x 5x3 db Fonak kontra, majd kifordulva tenyeres pdrgetés. A tenyeres porgetéseket kell szdmolni.
2x 5x6 db Tenyeres porgetés kifordulva fonak atléban.
1135-1200
Adogatas és nyujtas
1400-1520
+ 10’ bemelegités
5’ fondk kontra
2x3' fonak kontra és egyik oldal alkalomszerien erdsen raiit fonakkal
2x5’ tenyeres atléban porgetés
2x 5x6db fonakrél fonak kontra keresztbe, tenyeresrdl tenyeres porgetés egyenesen (minden az ellenfél fonakraja).
2x 10x1db tenyeres sarokrél egyenesen tenyeres porgetés, kozéprdl tenyeres porgetés fonak oldalra, fonakrél fondk kontra
fonak oldalra (sikeres 3 érintés szamit 1 egységnek).
2x7' fonak porgetés fondk atloban
5' pihend
1 db mérkézés
20’ foci majd nyujtas
Kedd
900-950
15" bemelegités és nyujtas
10’ futas majd pihend
5’ futas majd nyujtas és pihend
955-1040
+ 5 nyesegetés
2x4’ Tenyeres atloban tenyeres kontra sarok és kozép
5’ fondk kontra
2x 8x6db tenyeres porgetés kifordulva fondk atléban
2x 5x4db fonak sarokrdl fonak kontra, tenyeres sarokrél porgetés az ellenfél fonak oldalara (itt a tenyeres porgetést kell
szamolni)
+ 10" pihenés
1050-1130

2x 8x6db tenyeres atléban porgetés
2x 6x6db tenyeres sarokrél egyenesben porgetés
2x7' rovid nyesett adogatas fondkra, kinyesés tenyeresre, indulé porgetés keresztbe, kezelés keresztbe, porgetéssel folytatas
és szabad jaték
1135-1210
Adogatés gyakorldsa és nyujtas a végén

1400-1500
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10’ bemelegités

15’ beiités

2x7' fonak sarok, kozép, fondk sarok, tenyeres sarok az ellenfél fondk oldalara. Fonakrél kontra, kozéprél és tenyeresrél pedig
tenyeres porgetés.

2x7’ fondk porgetés kereszthe

10’ pihend

2 db mérkdzés

20’ foci és nyujtas

Szerda
900-1000
15' bemelegités és nyujtas
10’ futds majd pihend és motivécids rész
5’ futds majd nyujtas, pihend és motivacios rész
1010-1120
+ 10’ bemelegités
5' fondk kontra
2x2’ tenyeres atléban porgetés
2x 6x6 tenyeres atloban porgetés
2x 4x3db rovid nyesett adogatas fonakra, kinyesés fonakra, kifordulva tenyeres induld porgetés és szabad jaték (3 db
zsindrban sikeres induld porgetés az egység, ezt kellett 4-szer teljesiteni fejenként)
2x 4x3 db Ugyanaz a feladat, mint az el6z8, azonban kinyesés a tenyeres sarokra.
10’ tenyeres porgetés vissza porgetés tenyeres atldban
10’ pihend
30’ Stoppos (3 nyert labdamenetes szettek, nyertes felfelé, vesztes lefelé megy az asztalokon. Elénnyel ment a jaték)
+ 10" nyujtas
1400-1510
+ 10’ bemelegités
5' fonak kontra
2x5’ fondk kontra kereszthe, tenyeres porgetés tenyeres sarokrél egyenesen
2x7’ rovid nyesett adogatdshdl tenyeres atléban tenyeres sarokrél és kozéprél porgetés
2x7’ 2 db fondk kontra keresztbe, kifordulva tenyeres porgetés keresztbe, kezel6 egyeneshe kezeli, majd tenyeres sarokrol
keresztbe porgetés és szabad jaték
2x7’ fondk 4tléban fonéak porgetés
10’ pihend
1 db mérkézés
20’ foci majd nydjtas
Csiitortok
900-1000
+ 15 bemelegités és nydjtas
+ 10’ futds majd pihend
+ 5 futds majd nydjtas, pihend
1000-1105
+ 5 nyujtas
+ 5 nyesegetés
+ 3’ tenyeres kontra
+  2x 5x8db tenyeres &tléban tenyeres porgetés
« 2x 5x3db fondk atléban fondk kontra és kifordulva tenyeres porgetés (tenyeres porgetést kell szamolni)
+  2x 8x1kor fonak oldalra jatszva fonak sarokrél fonak kontra, kozéprél tenyeres porgetés, fondk sarokrél fonak kontra,
tenyeres sarokrol tenyeres porgetés (ez egy kor; barki hibazik Gjra kell kezdeni a kort)
+  2x5' fondk atléban fonak porgetés
+  2x5' rovid nyesett adogatas fonakra, kinyesés tenyeres sarokra, indul6 porgetés keresztbe és szabad jaték
+ 10’ pihend
+ 30’ adogatés
25' 2 csapat jatszott egymds ellen (5-5 ellen) és szamoltak a labdameneteket, 1 labdamenet volt, gy6ztes maradt, vesztes
csapatbdl Gj jatékos jott az asztalhoz. Egy jatékos maximum 3 labdamenetet nyerhetett, utdna cserélni kellett. Jatékosok
sorrendjét elére meg kellett hatarozni és ez alapjan jottek sorban az asztalhoz.
10’ nyyijtas.
1400-1530
Bemelegités, beiités és mérkézések. Rovidebb pihenék a mérk6zések kozott.
20’ foci majd nydjtas
Péntek

Egész nap mérkdzések, hazi bajnoksag.
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Osszefoglalé 2018.09.01.

Az 0sszetartds szeptember 1.-i dllomasat az Ormai LaszI6 Asztalitenisz Csarnokban tartottuk. Ezuttal is teljes napot tdlthettiink edzéssel.
Most is tobb klub tobb jatékosa képviseltette magat. Soklabdés edzések 1 asztalon, jatékos-jatékos ellen pedig tovabbi 8 asztalon folytak.

Délel6tt 2

nagyobb rész jaték volt, azt kdvette egy gyorsasdg-fejlesztd gyakorlat és ersités, koztiik sziinetekkel és nytjtassal a végén. A

délutani adag pedig 1 jatékbol és azt kdvetéen 3-4 mérkzésekbdl allt, majd nydjtassal zartuk a napot. Mivel a nyari felkésziilés és
idénynyitd verseny utdn az iskolakezdés el6tt tartottuk a napkozis tabor, igy els6sorban a mérkdzés szituacidkra helyeztem a hangsulyt.

0900-101

1015-111

5

1 asztalon Lindner Addm soklabdazok a versenyzékkel.

8 asztalon egymas elleni gyakorlas.

10’ Bemelegités

5" Nyesegetés fonak és tenyeres oldalon is.

2x5’ Fonék oldalrdl szdras tenyeres sarokra, kozépre, majd 2 fonak sarokra kontra.

2x3’ Tenyeres atléban porgetés

2x5’ 1 vagy 2 fonak kontra keresztbe, 1 vagy 2 tenyeres oldalrél egyenesbe porgetés.

2x3’ Fonék atléban fonak porgetés.

2x5’ Rovid nyesett adogatds fonakra, kinyesés kozépre, indulé tenyeres porgetés fondk oldalra, kezelés tenyeres sarokra,
tenyeres porgetés egyenesen, kezelés fonak sarokra, 2 fondk porgetés/hizés keresztbe, majd kifordulva tenyeressel befejezd
porgetés és szabad jaték.

15 PERC PIHENG

5

1 asztalon Lindner Addm soklabdazott a versenyzékkel.

8 asztalon egymas elleni gyakorlas.

5’ Tenyeres atléban visszaporgetés

2x5' Rovid nyesett adogatés fonakra, fogaddnak 2 lehetésége van:

roviden fogad, roviden visszatesz, kinyesés tenyeres sarokra, indulé porgetés és szabad jaték.

kinyesés tenyeres sarokra, indul6 porgetés és szabd jaték.

2x5' Ugyanaz, mint az el6z6 feladat, csak fonék oldalon van a letevés és/vagy kinyesés. Az indulé porgetés is fonakkal van.
2x5' Hosszu adogatas, tdmadd fogadds és szabad jaték.

2x1 jatszma Csak az egyik, majd csak a mésik fél adogatds a teljes jatszmdban.

1115-1145

1300-141

Kondicionalé edzés és nyujtas (20-25 perc)
5 hossz taposas egyhelyben és tapsra indulva sprint
8X10 db karhajlitas

0

1 asztalon Lindner Addm soklabdazok a versenyzékkel.

8 asztalon egymas elleni gyakorlas.

10’ Bemelegités.

2x3’ Tenyeres atloban sarokrol és kozéprél tenyeressel porgetés.

5’ Fondk kontra.

2x5' Fondk sarokra van a jaték. Fonak kontra, kifordulva tenyeres porgetés, kozéprél tenyeres porgetés, tenyeres sarokrél
tenyeres porgetés.

2x5' Rovid nyesett adogatas, kinyesés kdzépre, indulé porgetés fondkra, kezelés tenyeres sarokra, onnan tenyeres porgetés
keresztbe, majd leporgetés és szabad jaték.

2x5' Rovid nyesett adogatas, kinyesés fondkra, indulé fondk porgetés keresztbe, kezelés keresztbe, fondk porgetés kereszthe,
kezelés a tenyeres sarokra és szabad jaték.

2x5' Rovid nyesett adogatas, rovid fogadas tenyeresre, asztal feletti inditas keresztbe, onnan porgetés keresztbe, majd
leporgetés és szabad jaték.

10 PERC SZUNET

1410-1600

3 db mérkdzés
15" Nydjtas

10. oldal



Osszefoglalé 2018.09.23.

Az Osszetartas szeptember 23.-i dllomasat az Ormai LaszI6 Asztalitenisz-csarnokban tartottuk. Ezuttal is teljes napot tolthettiink
edzéssel. 8 klub 16 jatékossal és 4 edzdvel képviseltette magét. Soklabdas edzések 2 asztalon, jatékos-jatékos ellen pedig tovabbi 7
asztalon folytak. Délel6tt 2x1 dra edzés volt, délutan 1 6ra iskolazés és 1 6ra meccsjaték.

Két csoportra osztottam a gyerekeket feladatok szempontjabél. A kisebbek szabalyos gyakorlatokat csinéltak, tobbhelyrél porgetés
feladatokat. A nagyobbak a délelétti és a délutani edzésen tobbségében szabdlyos, illetve félszabalyos feladatok voltak, nagy résziik
szervabol. Olyan feladatokat is csinaltunk, amikor néhany érintés utan szabadon lehetett jatszani, hogy gyakoroljuk a poénjatékot is,
ezzel Otvoztiik a szabdlyos és a teljesen szabad feladatokat. Minden faladat 10 perces volt. Visszaporgetést is gyakoroltuk.

Délelétt 1. szakmai egység (70 perc)
2 asztalon Bachmann Péter és Ackermann Erika soklabdazott 2-2 gyerekkel (nagyobbak).
Labai Miki és Katona Gergely jatszott kiilon 1-1 gyerekekkel.
7 asztalon egymas elleni gyakorlas.

Kisebbek:
o 10’ Bemelegités
o 10 beiités
o  2x10' Fonak oldalrdl szérds 1 fondk kontra, 2 tenyeres porgetés tenyeres oldalrol.
o  2x10' Fonak oldalrdl szérds fonak, kozép, fondk, tenyeres. A kdzép és tenyeres oldalrél tenyeres porgetéssel.
o  1x10' egyik csak kereszthe, a masik csak egyenesen iiti. Aki keresztet iit az tenyeres oldalrél porget.
Nagyobbak:
o 10’ Bemelegités
o 10’ beiités
o  2x10' Fonak oldalrdl szérds 1 fondk-kiall tenyeres pori-kozéprdl tenyeres pori-fonak-tenyeresrél tenyeres pori.
o  2x10’ szerva-tenyeresre kinyes-tenyeres pori keresztbe-még egy tenyeres pori keresztbe-tenyeres pori
egyenesen-akarmennyi fonak-a fogado levéltja tenyeresre-utdna szabadjaték
o 1x10' fondk hdzas asztal folott
15 PERC PIHENG

Délel6tt 2. szakmai egység (60-70 perc)
2 asztalon Bachmann Péter és Ackermann Erika soklabdazott 2-2 gyerekkel (nagyobbak).
Labai Miki és Katona Gergely jatszott kiilon 1-1 gyerekekkel.
7 asztalon egymas elleni gyakorlas.

Kisebbek:
(@)
(@)

(¢]

Nagyobbak:
o
o

o
o

10’ beiités

2x10’ Fonak oldalrél széras 1 fonak kontra-kiall egy tenyeres pori fonakrél-kozéprél-tenyeresrél-utana vissza
fondkra és eldlrél a gyakorlat.

2x10’ Tenyeresrdl szoras keresztbe 1 tenyeres pori keresztbe-kozéprél, tenyeresrél-utana fonak és eldlrél a
gyakorlat

5 beiités

2x10’ Szerva-kinyes tenyeresre-tenyeres porgetés egyenesen fonakra-fonak pori-kozéprél tenyeres pori-fonak
pori-tenyeresrdl tenyeres kereszt porgetés, utana poén.

2x10’ szerva-kinyes fonakra-fonak pori keresztbe-még egy fondk kereszt-utana fonak egyenes-véltas
kereszthe-tenyeres pori keresztbe akdrmennyi-droppolé szabadon vélt vissza fonakra-szabadjaték.

1x10’ tenyeres visszaporgetés

1x10’ nydjtas

Délutan 1. szakmai egység (60 perc)
2 asztalon Bachmann Péter és Ackermann Erika soklabdazott 3-3 gyerekkel (kisebbek, nagyobbak).
Labai Miki jatszott 2 gyerekekkel.
4 asztalon egymas elleni gyakorlas.

Nagyobbak:

10’ Bemelegités

10’ beiités

2x10' Fondk oldalrél széras 1 fonak-kdzép tenyeres pori-fonakrél tenyeres pori-tenyeresrél tenyeres pori.

2x10’ szerva-kinyes kozépre-két kozép pori-fonakrél fonak-tenyeresrdl tenyeres pori-Ujra két kozép tenyeres pori, masodik
korben a tenyeres oldalrdl tenyeres kereszt pori, utdna poén

15 PERC PIHENO

Délutan 2. szakmai egység (70 perc)
Meccsjaték, kb. 5-6 mérkdzés.

1x10’" nydjtas

11. oldal



Osszefoglalé - 2018.10.06. Ormai

0910-1025

10’ Bemelegités

5" Nyesés

2x3' Rovid adogatés fonakra, fogadas roviden tenyeres oldalra, inditas tenyeressel keresztbe.

2x3' Fonék atléban 2 db fonak kontra, 2 db tenyeres kontra kifordulva.

2x3' Tenyeres atloban fél asztal porgetés (sarok, kozép, sth.)

2x5' Kozép, valamelyik sarok, kozép, valamelyik sarok fonak oldalra. Kozéprél és tenyeres sarokrél tenyeres porgetés,
fondkrdl fondk kontra.

2x3' Fonak atléban fonak porgetés.

2x5' Fonék kontra keresztbe, tenyeres porgetés kozéprél fonakra, fondk kontra keresztbe, tenyeres sarokrél tenyeres porgetés
egyenesen majd 2 db fonak kontra, ahol a 2. fonak kontra egyenesen befejez6 jelleggel megy, majd szabad jaték.

2x5' Rovid adogatas fonakra, kinyesés fondk sarokra, fonak induld porgetés keresztbe és a passziv oldal forditja az elsét,
vagy masodikat, de legkés6bb a harmadikat egyenesen és szabad jaték.

10’ Pihend

1035-1125

3' Beiités

2x5' Rovid adogatas fonakra, rovid letevés fondkra, kinyesés kozépre, onnan tenyeres induld porgetés fondkra, kezelés
fondkra, onnan fondk hdzas keresztbe, majd a masodik fonak hizds egyenesen és szabad jaték.

2x5' Rovid adogatas fonakra, kinyesés fondkra, kifordulva tenyeres indulé porgetés fonakra, kezelés kdzépre, onnan tenyeres
porgetés fondkra, kezelés tenyeresre, onnan tenyeres porgetés fonakra, kezelés fonakra, onnan 2 fonak kontra/pdrgetés, ahol
a masodik fondk erételjes, befejezd jellegli és szabad jaték.

e  2x5' Rovid adogatés fondkra, kinyesés fonakra, fondk induld porgetés keresztbe, forditas egyenesen és szahd jaték.
e 3 Visszaporgetés tenyeres atldban.
e  3'Visszaporgetés fondk atléban tenyeressel.
e  3'Visszaporgetés egyész asztalon tenyeres 4tlobol indulva maximum fél asztal forditassal (esetleg a fondk is beszallhat a
visszaporgetésbe).
e 10’ Nydjtas
1330-1420
e 10’ Bemelegités
e  2x3' Fonak kontra keresztbe, forditds egyenesen, onnan tenyeres porgetés egyenesen stb.
e 2x3' Tenyeres oldalrdl porgetés keresztbe majd egyenesen (Kezelé mozog).
e  2x5'Rovid adogatas fondkra, kinyesés kozépre, induld tenyeres porgetés fonakra, kezelés tenyeres sarokra, onnan porgetés

keresztbe majd leporgetés és szabad jaték.

2x7' Rovid oldal falsos adogatés kozépre, fogadd tenyeressel élesen kinyesi tenyeres sarokra, indulé porgetés keresztbe,
majd leporgetés és szahd jaték.

10’ Pihend

75 Mérk6zések DC/kormérkdzéses formaban.
15’ Nydjtas

12. oldal



2018/10/27-29 — Godollg (2) — 12 ora

A megszokott kdrnyezetben mar rutinosan érkeztek a fiatalok. Az 6szi sziinet elsd két napja gyakorlassal telt, a harmadik napon DC és

egyéni mérkdzésekkel zarték a programot.

2018/11/17 — Kispest (2) — 4 6ra
Kispesten csaladias kornyezetben zajlott a napi gyakorlas.

1000-1200
e 15 perc bemelegités
e 75 perc egyéni és soklabdés gyakorlasok

e azegyéni gyakorlasnal a tenyeres és fonak kontra elemeinek gyakorldsa, tovabba a mozgasos feladatok begyakoroltatésa

volt a f6 feladat

e  Soklabdas gyakorlatokat Labai Miklos és Nagy Robert segitségével végeztiink

e A soklabdas feladatokban:
o  nyesett szerva adogatés és szervafogadds
o  nyesett szervabdl tenyeres és fondk indulas
o nyesett szervabdl tenyeres és fonak indulds, porgetés, befejezés
1400-1600:
e  Bemelegités
e  Egymads elleni gyakorlas
e  Mini-bajnokséag

2018/12/02 —Ormai (1) — 4 6ra és 2018/12/28 — Kispest (1) — 4 6ra

A megszokott gyakorlatok és egymas elleni gyakorlas

13. oldal



