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Fyysisten harjoitteiden opas pingispelaajalle

Miksi pingispelaaja tarvitsee fyysistd kuntoa?

Nykypoytatennis on lahes poikkeuksetta maailman huipulla spinnien vaihtoa puolelta toiselle. Treenimaarat
ovat lisdksi maailman huipuilla poikkeuksetta kokoluokassa 1000-1500h/vuosi. Suomen huiputkin pelaavat
samankaltaista pelia, joskin hieman hitaammalla tempolla ja hieman epavarmemmin. On selvaa ettd maa-
ilman huipulle padsy vaatii kaikin puolin hyvan fysiikan, mutta myds tavoiteltaessa Suomen karked pitaa
tietty fyysisyyden taso saavuttaa ja optimaalinen fysiikka korjaa varmasti Suomen rankingia suhteessa huo-

noon fysiikkaan jonkin verran, ellei jopa puolita sita.
Tiettyja pelitilanteita ja asioita joissa fyysisyydesta on hyotya, on lueteltu seuraavassa:

Treenikunto: Hyvalla juoksukunnolla on positiivinen vaikutus treeneissa jaksamiseen ts. mikali omaa hyvan

juoksukunnon, kykenee harjoittelemaan laadukkaasti enemman.

Kierre: Kierteen tekeminen vaatii paitsi hyvaa tekniikkaa, myods voimaa. Erityisesti puolustuspelissa ja ala-
kierteestd lydmisessa vaaditaan voimaa. Kierrettd voi onnistua tekemaan myds hyvalla tekniikalla, mutta

lisdvoimasta on aina hyotya niin kauan kuin tekniikka pysyy rentona.

Ehtiminen palloon: Huipputasolla pallot ratkeavat spinnienvaihdossa usein siihen etta vastustaja saa pelaa-
jan pois balanssista. Talloin horjutetun pelaajan seuraavaan palloon ehtiminen vaikeutuu ja lyonti hidastuu
tai riskitaso lyénnissa kasvaa merkittavasti. Palloon ehtiminen ja balanssin pitdminen vaatii koordinaatiota,
rajahtavan pompun ja hyvat keskikehon lihakset. Molemmissa, jaloissa ja keskivartalossa, pitdisi olla nope-
utta ja voimaa, jolloin jalkatyoharjoituksilla saadaan aikaan niin sanottua nopeuskestavyytta. Ehtiminen

optimaaliseen lydntiasentoon lisda tietysti myos kontrollia peliin.

Kovat lyonnit: Kovaa lydminen on miesten puolella yksi tarkeimmistad asioista huipulla. Kova lyonti vaatii
rajahtavyyttd, seka hyvan tekniikan. Rajahtavyys tarkoittaa kdytanndssa sopivan kookkaita lihaksia ja paljon

toistoja pallolaatikolla.

Kaukaa lyéminen: Spinnienvaihdossa kehan takaosista pitdd omata paitsi hyva liikkuvuus, myds voimaa,
jotta saa toimitettua pallon takaisin noin neljan metrin padhan toisen puolelle riittdvan matalana ja riitta-
valla kierteelld. Palloon energian laittaminen tarkoittaa vauhdin ja kierteen yhdistelmaa, joista toinen syo
periaatteessa aina toista pois. Tdma energia on |ahtoisin kehosta mailan kautta palloon. Hyva tekniikka
nostaa prosenttia, joka kehon energiasta vilittyy palloon asti, mutta juuri spinnitaistossa tulee fyysisyys

hyvin esiin, kun aikaa on paljon ja kaikki pelaajat ehtivat tehda lyonnit joka kerta huolellisesti.
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Treeniohjelmat

Huipulle, oli se sitten Suomen tai maailman, pyrkivan pelaajan tulisi harjoitella fyysista puolta huolellisesti
lajiharjoittelun ohessa riippuen hieman kasvun ajoittumisesta 13 - 15-vuotiaasta lahtien. Ensimmadisen vuo-
den ajan fysiikkaohjelmaksi riittda esimerkiksi kuntopiiri ja lenkki kerran viikossa. Ensimmaisend vuonna
vain totutellaan fysiikkatreeniin. Seuraavana vuonna voidaan sitten ottaa toinen lenkki ohjelmaan tai tehda
liikkuvuus- tai loikkatreeni. Vasta kun kasvupyrahdys on selkeasti ldhtenyt kayntiin, voidaan menna kun-
tosalille. Alussa kerran viikossa on hyva tahti. Ideana on ensimmadisen vuoden aikana opetella tekniikoita,
eika siis aiheuttaa vammoja maksimipainoilla ja vaarilla tekniikoilla. Kasvupyrahdyksen lahestyessa loppu-

aan voidaan ohjelmaan ottaa selkeat kuntosalikaudet tiettyind vuodenaikoina ja lenkkikaudet toisaalla.

Treeniohjelmaa tulee miettid kokonaisuutena. Kova salitreeni voi jaykistaa paikkoja ja aiheuttaa tuntuman
valiaikaista heikentymistd, eli peak-kuntoa rakennettaessa esimerkiksi arvokisoihin tulee fysiikkaohjelman
tukea tata tavoitetta. Jokaiselle pelaajalle toimii kuitenkin eri valmistautumisrutiinit. Esimerkiksi Tiger
Woods, jolla on golfiin poikkeuksellisen kova fysiikka, kdy vielad edellisend paivana ennen tavoitekisoja punt-

tisalilla.
Optimaalinen pingispelaajan fysiikka

Optimaalinen fysiikka pingispelaajalle ei ole Tiger Woodsin fysiikka, jossa 150 kiloa nousee penkistd, silla
ketteryys ja tuntuma alkavat karsia nailla lihasmaarilld jo huomattavasti. Ulkoisesti maailman huippupelaa-
jia arvioiden on helppo vetda johtopaatos, ettd taistelulajien harrastajilla on usein vastaava fysiikka. Itse
olen joskus saanut palautetta hyvasta fysiikasta pingisvalmentajilta ja tdman oppaan kirjoitukset perustuvat

omiin kokemuksiini.

Alla on lueteltu maailman huipulle riittavan fysiikan tunnusmerkkeja:

Leuanveto 25 toistoa

Penkki 10 toistoa / 75 kg
Vauhditon pituus 270 cm

Vatsat 75 toistoa / minuutti
Cooper 3200 m

Maraton 4h

Naruhypyt 200 hyppya / minuutti
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Liikepankki

Alla olevat liikkeet on tarkoitettu kuntopiiri tyyppisessa treenissa tehtaviksi. Sopiva kokonaissarjojen maara
aloittelevalle treenaajalle on esimerkiksi 16 sarjaa. Eli kahdeksan liiketta ja kaksi sarjaa per liike. Kauemmin
tehnyt voi lisdta kierrosten maaraa. Tarkedd on myos muistaa pitda treenit mielekkdina ja lihasarsyke vaih-

televana, muuttelemalla treenin sisaltoa esimerkiksi kuukauden valein hieman.

Keskivartalo

Vatsarutistus (yla- ja sivuvatsa)

- Perinteinen kaikille tuttu istumaannousu. Voidaan sdadelld vastusta pitamalla kasia eripaikoissa tai
varioida nostamalla jalat ilmaan koukussa. Pingikseen erityisesti sopii kiertoliikkeen lisddminen, eli
kasien ollessa niskan takana, viedaan oikean kaden kyynarpaa vasemman jalan polveen noustessa.
Liikkeestd saa nopeustreenin kun kaveri tukee jalkaterien paalta liiketta.

- Esimerkiksi 3 sarjaa ja 25 toistoa/sarja yhden minuutin palautuksella
Vatsarutistus penkilld (koko vatsa)

- Suoritus tapahtuu penkin tai laatikon paalla niin etta vain takamus on kosketuksessa penkkiin. Pen-
kin paalla ollaan siis sivuttain ja vaaka-asennossa. Kasilla voi tukea myos penkistd. Polvia tuodaan
rintaa kohti samalla kun ylakroppa tulee pystympaan asentoon. Liike on pientd, mutta jatkuva jan-
nitys lihaksessa tekee liikkeestad raskaan. Tama liike tulee tehda hitaasti ja hakea hyvaa tuntumaa
koko ajan lihakseen. Tassakin liikkeessa voi kallistamalla itsedan tehda sivuvatsalihaksia.

- Esim.3x20
Jalkojen nostot (alavatsa)

- Molempia jalkoja nostetaan ilmaan seldllaan lattialla maaten. Jalat voi tuoda pystyasentoon asti.
Myos tassa liikkeessa onnistuu sivuvatsojen tekeminen kadantamalla itsedan vahan kyljelleen. Kave-
rin kanssa saa liikkeeseen haastetta kun kaveri heittda ylhaalta jalkoja eri suuntiin. Tassa taytyy ot-
taa tukea kaverin nilkoista.

- Esim.3x30
Lantion kohautus (alavatsa)

- Tassa jalat ovat pystyasennossa selin makuulla ollessa. Kadet tukevat sivuilla ja lantiota kohotetaan

ilmaan rauhallisesti. Taas tuntuman saa sivuvatsaan jos jalkoja kiertda ilmassa. Taman liikkeen voi
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hyvin myo6s yhdistdaa edelliseen liikkeeseen eli tehda jalkojen noston ja lantion kohautuksen yhtena
lilkkeena.

- Esim.3x25
Alaselka penkissa (alaselka)

- Kuntosaleilla on alaselélle joko vino tai vaakatasossa oleva selkdpenkki, jossa nostetaan ylakroppaa
naama lattiaan pain. Tarkoitus on siis suoristaa itsensa selkalihaksilla. Pingishallilla liike onnistuu
pingispoydan paalld, jos saa kaverin pitamaan jaloista kiinni.

- Esim.3x30
Alaselka lattialla (alaselka)

- Perinteinen selkaliike lattialla mahallaan maaten, jossa nostetaan jalkateria ja hartioita ilmaan. Liike
ei ole yhta tehokas kuin edellinen versio, mutta sopii nuorelle pelaajalle hyvin. Liikkeessa voi lisata
vaikutusta myos ylaselkdan viemalla lavat yhteen yldasennossa.

- Esim.3x40
Kyljet selkdpenkissa (kyljet)

- Kylkilihaksia tai niin sanottuja voi kuntosalilla treenata samassa laitteessa kuin alaselkdd muutta-
malla asentoa niin ettd makaa kyljellaan laitteessa, eli korvat osoittavat lattiaa ja kattoa kohti yla-
asennossa. Kuntopiirissa kylkia voi harjoitella menemalla kyljelleen jalat yhdessa kyynarvarren va-
raan nojaan, josta liikutetaan lantiota alas ja ylos suoristaen ndin kroppa.

- Esim. 3 x 20 molemmille puolille
Ylikroppa
Leuanveto (selka, hauis)

- leuanveto on hyva selkéliike, jota voi treenata kotona jo nuoresta lahtien. Perustaso noin 12 leukaa
pitaa saavuttaa, jonka jalkeen voi tehda 5 - 7 sarjoja. Kun voimat kasvavat voidaan liike tehda leve-
alla myotaotteella, jolloin vaikutus saadaan paremmin selkddn ja vihemman hauikseen. Tytdille
sarjojen tekeminen voi olla liian vaativaa, jolloin voidaan kadyttaa kuntosaleilla olevaa ylataljaa. YIa-
talja on myos pojille hyva lisa silla se mahdollistaa sarjapituuksien ja vastuksen vaihtelun. Kainalon
alle jaava niin sanottu siipilihas on kovan rasituksen alla pingiksessa. Myos sen puolen kehittdminen
jolla ei pelaa on tarkeda. Hyva lihastasapaino nimittdin ehkaisee selkdongelmia mychemmalla ialla.

- Esim. 3 x 10 toistoa
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Punnerrus (rinta, ojentaja)

Punnerrus on hyva perusliike ja leuanvedon vastaliike, eli kehittaa niita lihaksia joita leuanveto ei
kehitd. Punnerrusliike muistuttaa kammenlyontia, joten juuri nama lihakset tulisivat olla nopeita.
Punnerruksia voi tehda eri levyisilla otteilla, jolloin vaikutuksen saa ei lihaksiin. Levea ote tuntuu
enemman rintalihaksessa ja kapea ojentajissa. Kuntosalilla voi my6s tehda penkkipunnerrusta, jol-
loin paastaan kdyttdmaan suurempia painoja ja lihasmassa lisdantyy tehokkaammin. Lihasmassan
lisaantymiseen painot joilla jaksaa tehda noin 12 toistoa, ovat optimaalisia.

Esim. 3 x 30

Olkapaanostot (olkapaa)

Pingispelaajalle, vaikkei vield kavisikadan kuntosalilla, olisi tarkeda kehittda olkapaalihaksia. Monilla
tulee kasvuidssa ongelmia olkapaan kanssa. Tama johtuu olkapdahan kohdistuvista repivistd voimis-
ta, joita kovat rysty- ja tappolyonnit aiheuttavat. Nditd vammoja voidaan ehkaistad olkapaalihaksia ja
janteita vahvistamalla. Hyva ja turvallinen tapa on tehda pienelld (2-4 kg) kasipainolla nostoja sivul-
le ja eteen suoralla kadelld. Vanhempanakin tdma on hyva liike kuntosalilla. Mikali vaivoja on jo il-
mennyt, yleinen hoitokeino on jumppakuminauhalla samojen suorankaden nostojen tekeminen.

Esim. 3 x 30 kummallekin kadelle

Kulmasoutu (ylaselka)

Jalat

Kulmasoutu on kuntosalilla tehtdva selkaliike, jossa nojataan ylakroppaa eteenpain roikottaen ka-
sissa tankoa. Tanko vedetaan kiinni rintaan ja muu kroppa pysyy paikallaan. Pingis salissa saattaa
olla mahdollista tehda tata liiketta, silla pingispdydan alle pddsee makaamaan ja poydan rakenteista
tai reunasta voi ottaa otteen ja vetaa itsedan tasta ylos. Kroppa pidetdan tiukkana ja ote tulisi olla
levea. Kaverin kanssa voi myos tehda liiketta niin ettd seisova henkil6 toimii kannattajana ja itse ve-

taa itsedan ylospain roikkuen makuuasennossa alkuasennossa.

Pohjenousut (pohje)

Varpaillenousu on helppo perusliike, jota voi vaikeuttaa lihaksen tottuessa rasitukseen, tekemalle
sen yhdella jalalla. My6s liikkeen nopeutta voi saddelld, jolloin pienempi toistomaara tuo saman
hyodyn. Hyva nyrkkisaanto liikkeelle kuin liikkeelle on, ettd kun maitohappoa alkaa kertya, eli lihak-
sessa alkaa polttaa olet puolivélissa sarjaa.

Esim. 3 x 80
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Jannehypyt (reidet, pakarat)

- ldeana on hypata niin ylos kuin paasee niin alhaalta kuin paasee eli takamus tulisi olla |ahella latti-
aa. Yleisin virhe suorituksessa on jalkojen suoristaminen niin etta kadet jaavat hetkeksi kiinni latti-
aan, jonka jalkeen nostetaan vasta paa. Tama huijaustyyli vie tehon hypysta ja koko liikkeesta. Kasi-
en kosketettua maata ldhdetaan paa edelle kohti kattoa.

- Esim.3x40

Kyykkyhypyt (reidet)

- Naissa hypyissa ei menna yhta alas kuin jannehypyissa, muuten idea on sama. Liikkeestd saa haas-
tavan tekemalla tietyn ajan hyppyja esim. 15 s. ja pitdmalla itseaan sama aika heti peraan kyykky-
asennossa. Naita kierroksia kun tekee kolme saa maitohapot jalkoihin varmasti.

- Esim. 3 x 15+15+15+15+15+15

Lantion kohotus (takareisi)

- Lattialla seldlldan toinen jalkapohja ja selkd lattiaa koskettaen, lahdetdan kohottamaan lantiota
yl6s. Toinen jalka on suorana ylaviistossa toisen reiden suuntaisena. Vaikutus tuntuu koukussa ole-
van jalan takareidessa.

- Esim. 3 x 30 molemmille jaloille

Askelkyykkykavely (pakarat, reidet)

- Astutaan pitkalle eteen niin ettd etummaisen jalan sdari on suorassa kulmassa lattiaan nahden toi-
sen jalan polvi ldhelld lattiaa ja selkd suorassa. Tastd noustaan ylos eteenpain ja otetaan uusi askel
toisella jalalla. Askelkyykkyja voi tehda pienessa tilassa myos nousemalla takaisin taakse, mutta ta-
ma on huomattavasti kevyempi versio. Raskas versio pieneen tilaan on vaihtaa jalkojen paikkoja
hyppaamalla ala-asennosta takaisin ala-asentoon tai kdyttamalla lisdpainoja kuntosalilla.

- Esim.3x30m

Vauhditon pituus (reidet, pohkeet)

- Vauhditonta pituutta hypatdan kuntotesteissa ja se kertoo hyvin jalkojen rdjahtavyydesta. Kun sita
tekee radjahtavyystreenina ja hyppii 20 tai 30 hyppya lyhyellad palautuksella, ei kannata tehda kun-
nollista alastuloa, vaan ottaa hypyt alas ldhes suorin jaloin. Alastulo kyykkyyn rasittaa polvia. Tek-

niikkaa kannattaa myos opetella, silld kasien kaytto saattaa tuoda lisdmittaa hyppyyn. Hyppy ldhde-
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tadan kaatumaan eteenpain jolloin kdadet vedetdadn vauhdilla ylhdalta sivuille ja ponnistuksessa
eteenpain ne tuodaan eteen. Muitakin loikkatreeneja kannattaa tehda silloin talléin.

- Esim. 20 toistoa
Juoksu

Peruslenkkeily pahasti hengastymatta on hyva tapa aloittaa juoksuharjoittelu. Lenkkien pituus voi olla alus-
sa 3-6 km. Kun lenkkeilyyn alkaa tottua ja haluaa kehittya tai tahtoo vain vaihtelua kuntotreeniin voi tehda

joitain seuraavista esim. kerran viikossa:
Intervallijuoksu

- Juostaan kovaa ja levataan tai kavelladn aina sama aika ja toistetaan monta kertaa. Matka voi olla

400 m tai 80 m. Kova harjoitus joka kehittdada maksimaalista hapenottokykya ja nopeutta jalkoihin.

Spurtit
- Nopeustreeni. Juostaan 20 - 60 m ja pidetdan 1 - 2 min taukoa. Kehittaa jalkalihaksia ja nopeutta.
Nama voi myos yhdistda lenkkiin, jolloin lenkin paatteeksi tekee esimerkiksi kuusi 40 m vetoa vii-
meiselld kilometrilld lenkista.
Makijuoksu
- Juostaan makea tai rappusia. Sama vaikutus kuin intervallijuoksulla. Ottaa myds hyvin lihaksiin.
Pitka lenkki

- Pitka lenkki on hyva maratonkunnon kehittdja. Pingiksessa treenikuntoa tulisikin kehittdad myos pit-
killa lenkeilld, kun treenimaarat alkavat nousta yli 20 viikkotunnin. Pitka lenkki on hyva tehda esi-
merkiksi aamulla ennen kouluun menoa, jolloin jalat saavat levata koko pdivan ja ovat taas valmiina

illan harjoitukseen koulun jalkeen.



