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Johdanto

Taméan oppaan tarkoituksena on antaa nakemys moderniin 2020-luvun poytatennistekniikkaan.
Laji kehittyy koko ajan ja uusia lyonteja seka pelitapoja tulee jatkuvasti. Jokaisella pelaajalla on
oma persoonallinen tapansa pelata, joten tavoitteena ei ole teettdd samaan muottiin valmistettu-
ja pelaajia. Toivottavasti teksti antaa lajin parissa toimiville valmentajille ajateltavaa, jotta he
voivat kiinnittdd omassa toimintaympadristéssddn huomiota tassa tekstissa esille nostettuihin
asioihin.

Kotimaiset valmennusoppaat ovat idkkaita, joten on aika paivittdd materiaalia nykyaikaan. Osit-
tain teksti on kirjoittajan omia kokemuksia ja nakemyksia lajin tekniikasta, sen kehityksesta ja
muutoksista seka nykyvaatimuksista. Tekstissa ei kayda lapi lajin aloittelijoille liittyvaa perustek-
niikkaa. Materiaalia on tarkoitus kayttaa jatkossa myds liiton jarjestdmien kilpavalmentajakoulu-
tusten (VOK2) tukena.

Lajin evoluutio

Poytatennis, kuten kaikki muukin urheilu, on muuttunut vuosikymmenten aikana valtavasti. Isoja
muutoksia lajiin ovat tuoneet ainakin vélineiden materiaalimuutokset, pelaajien parantunut ja
lajinomaisempi fysiikka seka saantémuutokset.

1960-luvun nappyla- ja kovamailojen aikakaudesta siirryttiin vahitellen kierrekumien kayttéon,
mik& mahdollisti kovemman ylakierteen lydmisen.

1970-luvun pitkalla saatolla lyodyista ylakierrelydnneista eli "slaavispinneista” siirryttiin 80-
luvulla tuoreliimauksen aikakauteen, jolloin mailan kumeja alettiin liimata ennen jokaista ottelua
tai harjoitusta. Tuorelimauksen avulla mailan sienikumi turposi ja antoi lisda katapulttiefektia
lyonteihin, joka mahdollisti kovat lyénnit lyhyemmalla liikkeelld, suljetummalla mailakulmalla ja
enemman eteenpdain suuntautuen.

Tibor Klampar
Pelaajaa pidetéan yleisesti henkilona, joka toi lajiin
“tuoreliimauksen”

(kuva ETTU Hall of Fame)

90-luvulla edettiin maksimaaliseen kammenlydnnin kayttoon seké syottdjen kehittymiseen.
Kammenta haettiin koko pdydalta aina kun se oli mahdollista.

F = a—
B

Jan-Ove Waldner, "poytatenniksen Mozart”
Pelinlukutaito, pallotuntuma ja syottdtyoskentely tekivat héanestd yhden kaikkien aikojen parhaista.
Waldner on ainoa elossa oleva ulkomaalainen, josta on tehty postimerkki Kiinassa
(kuva Chinadaily)
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2000-luvun alussa tuli iso muutos, kun palloa suurennettiin 38 mm:sta 40 mm:iin. Muutos kuu-
losti pieneltd, mutta kaytdnnéssa pallon hidastuminen oli selkedd. Samoihin aikoihin muutettiin
myds sybttbsaantdd, jonka seurauksena palloa ei saanut enaa piilottaa pallon heiton ja lyonti-
vaiheen vdlilla. Tuoreliimausta pyrittiin rajoittamaan kieltamalla liuottimien kayttdé mailojen liima-
uksessa.

Wang Ligin
Kaksinpelin maailmanmestari 2001,2005,2007 ja todellinen kAmmenspesialisti
(Kuva Alchetron)

2010-luvun alussa nahtiin uusi lyonti, "banaaniflippi”, jossa lyhyesta syotdsta haetaan isolta
osalta pelipdytaa rystypalautus. Palautuksessa palloa lydodaén voimakkaasti pallon ala-
/sivureunaan hipaisemalla, jolloin siihen tulee voimakas sivukierre. Flippi oli lydntina toki kay-
tossé jo aikaisemmin, erityisesti kAmmenpuolella, mutta uusi lyontitekniikka mahdollisti vas-
taanottajalle hyokkaamisen myods kovasta ja lyhyesta alakierteesta. Koska lyontia alettiin hakea
koko poydaltd, rystypuolen merkitys pelissa kasvoi.

e
Zhang Jike, kaksinkertainen Maailmanmestari ja Olympiavoittaja
Jike dominoi lajia 2010-luvun alussa stabiililla pelityylilla, jossa palloa pystyttiin
ratkomaan aikaisemmasta poiketen vahvasti myos rystylla. Ks. vahvoja jalkoja.

Vuosikymmenen vaihtuessa 2020-luvulle kyseinen lyonti on edelleen kéarkipelaajien valikoimas-
sa, mutta pelin evoluution myota lyonti Iahtee vauhdikkaammin eteenpéin. Palautusta ei enda
haeta aggressiivisesti koko pdydalta, vaan se on yksi osa laajaa valikoimapankkia, josta huip-
pupelaajat ammentavat kuhunkin tilanteeseen sopivia lyonteja.

Ma Long,kolmikertainen maailmanmestari, Olympiavoittaja
Yleisesti pidetty kaikkien aikojen parhaana pdytatennispelaajana.
Ma Long seurasi Jiken jalanjalkia ja vei pelid jalleen
askeleen nopeammaksi.

(kuva ETTU)
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Miesten ja naisten valilla pelaamisen tekniset erot ovat vuosikymmenten aikana pienentyneet.
Aikaisemmin naiset pelasivat kierteetonté nopeaa pelia lahella poytdd mutta varsinkin kiinalaiset
naiset, jotka ovat dominoineet jo pitkaan kansainvalista poytatennista, pelaavat nykyisin tekni-
sesti hyvin samankaltaista pelia kuin miehet. Toki naisten pelissa pelietdisyys on edelleen paa-
osin lahempana poytaa kuin miehilld, jolloin lydnnit tapahtuvat lyhyemmalla liikkeella. Fysiolo-
gisten erojen vuoksi lyéntien voima on pienempi eika kierrettd ole aivan yhta paljon ja naita asi-
oita kompensoidaan lydémalla palloa mahdollisimman nopeasti. Pelityyleissa on myés enemman
vaihtelua kuin miesten puolella.

Tassa oppaassa kaydaan lapi asioita nykyaikaisen pdytatennistekniikan osalta. Kirjoitetun ma-
teriaalin tukena on netisté I6ytyvaa videomateriaalia, joka havainnollistaa oleellisimmat asiat eri
lyontitekniikoissa.

Valineet

Poytatennisvalineiden materiaalit ovat muuttuneet vuosien saatossa ja myos talla vuosituhan-
nella tuoreliimauksen kieltdmisen jalkeen. Useilla valinevalmistajilla on samantyylisia kumeja ja
runkoja, joista jokainen loytaa mieleisensé. Yhta oikeaa mailaa tai merkkia ei ole olemassa, silla
jokaisella pelaajalla on omat mieltymyksensa. Valmennuksen kannalta on oleellista ymmartaa,
kuinka erilaiset kumit reagoivat lydnneissa.

Kiinalaiset pelaajat suosivat erittdin tahmean pintakumin kumeja, joissa on kova sienikumi. Nail-
1& kumeilla lyéminen ei ole teknisesti samanlaista kuin perinteisilla eurooppalaisilla kumeil-

la. ’Kiinakumit” ovat haastavampia - oikealla lydntitekniikalla loistavia, mutta eivat anna anteeksi
heikompia lyonteja. Kova sienikumi ei myoskaén auta lydnnissa, jolloin pelaaja on pakotettu
lyomé&an palloa. Mailan kulmaa joutuu nailla kumeilla ly6tdessa avaamaan enemmaén kuin eu-
rooppalaisten yleisesti suosimilla kumeilla. Tassa yhteydessa on hyva huomauttaa, etté kiina-
laisten karkipelaajien kumeja ei ole yleisessa myynnissé. Heidan kilpakuminsa ovat viela astetta
erilaisempia kuin valineliikkeissa myydyt kumit. TAméa on hyva huomioida esimerkiksi nettivide-
oita katsellessa.

Tahmeapintaisilla ja kovalla sienikumilla varustetuilla mailoilla lydnnin osuman ja kosketuksen
on oltava hieman voimakkaampi kuin "Eurooppa-kumeilla”, joilla voidaan ly6da suljetummalla
mailakulmalla ja kevyemmalla kosketuksella. Nykyajan karkipelaajat suosivat aikaisempaa ko-
vemman sienikumin kumeja, joissa pallon osuma on paremmin tunnettavissa. Toisaalta ne eivat
anna niin paljon anteeksi kuin pehmeampi sieni.

Puolustuspelaajien suosimissa materiaaleissa muutoksia on tullut vahemman. Ylivoimaisesti
yleisin materiaaliyhdistelma on edelleen melko pehmeé runko seka pitka nappylakumi, jossa on
sienikumi valissa ja toisella puolella mailaa normaali siled hydkkayskumi. Siled kumi on kuiten-
kin useimmiten entisista ajoista poiketen varustettu paksulla sienikumilla, joka mahdollistaa rat-
kaisulyontien suorittamisen. Puolustuspelaajien pelifilosofia on kuitenkin muuttunut todella pal-
jon hyokkaavampaan suuntaan. Pelkastaan puolustamalla ei nykypaivana ole mitaan mahdolli-
suuksia menestya. Tasta johtuen varsinkin kAmmenpuolelta puolustuspelaajat lahtevéat todella
aktiivisesti hakemaan lyonteja.

Miesten ja naisten puolustuspelaajienmaarissa on nykyisin suuri ero. Miesten maailmanlistan
100 parhaan joukossa on vain pari puolustuspelaajaa, naisista I6ytyy useampia. Pelaajien fyysi-
syys, lyontikovuuden kasvaminen seka nykyinen pallomateriaali ovat miesten puolella vahenta-
neet puolustuspelaajien maaraa merkittavasti.
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Modernin tekniikan peruspiirteet

Peli on muuttunut varsinkin miesten puolella aikaisempaa enemmaén rystypainotteiseksi. Edel-
leen kdmmenella haetaan ratkaisulydnteja mutta ilman hyvaa rystyd menestyminen maailman
huipulla on kaytanndssa mahdotonta. Syo6tto- ja sydtdnpalautusten valikoima on lisdantynyt.
Pelaajat ovat fyysisesti erittdin monipuolisia ja kehon hallinnan merkitys korostuu. Huippupelaa-
jilla peliasento ja varsinkin jalat ovat aina olleet perusharrastelijaa leveammalla. Keskivartalon ja
jalkojen kaytto lyontitilanteissa, etenkin kdmmenpuolella on todella voimakasta ja lyonteja taytyy
pystya toistamaan myds erittéin vaikeista peliasennoista.

Miesten ja naisten valilla pelaamisen tekniset erot ovat vuosikymmenten aikana pienentyneet.
Aikaisemmin naiset pelasivat enemman kierteetonté nopeaa pelia l&hella poytadd mutta varsin-
kin kiinalaiset naiset, jotka ovat dominoineet jo pitkdan kansainvélista poytatennista, pelaavat
nykyisin teknisesti hyvin samankaltaista pelid kuin miehet. Toki naisten pelissa edelleen pe-
lietdisyys on paaosin lahempana poytaa kuin miehilla. Fysiologisten erojen vuoksi lydntien voi-
ma on pienempi eika kierrettd ei ole aivan yhta paljon ja naita asioita kompensoidaan edelleen
lyémalla palloa mahdollisimman nopeasti. Pelityyleissa on myés enemman vaihtelua kuin mies-
ten puolella.

Kammenlyonti

Ylakierteisessa kammenlyonnissa, kAmmenspinnissd, jalkojen asento on muuttunut jonkin ver-
ran vuosien varrella. Aikaisemmin ohjeistettiin lydmaan kAmmenta siten, etta lyontikdden puo-
leinen jalka on hieman tukijalkaa taaempana, jolloin saadaan maksimaalinen kierto ylakroppaan
ja samalla ehk& myds hieman lisda aikaa lyonteihin. Nykypoytatennis on nopeutunut ja kun sa-
malla rystylydnnin merkitys on kasvanut, jalkojen asento on muuttunut siten, etté jalat ovat
myo6s kdmmenpuolella lahestulkoon rinnakkain. Nain puolenvaihto kammenelta rystylle tai pain-
vastoin on nopeampi toteuttaa.

Ma Longin kammenly6nnissa jalat ovat melkein
vierekkain, lantio ja ylavartalo tekevét voimakkaasti tyota

Muuttunut jalkojen asento asettaa enemman vaatimuksia lantion ja keskivartalon kaytolle
lyéntihetkella. Lydnti Iahtee ("latausliike”) laittamalla painoa pelikdden puoleiselle jalalle, josta
tydnnetaan lantiolla teravasti ylaetuviistoon painopisteen siirtyesséa enemman toiselle jalalle.
Samalla ylavartalo kiertda vahvasti pallon mukana siten, ettd rintama pysyy kaytanndssa jatku-
vasti pallon mukana.

Zhang Jiken kdmmentekniikka hidastettuna:
https://www.youtube.com/watch?v=2YeOWS8IB6rE

Ma Long kdmmentekniikka:
https://www.youtube.com/watch?v=0QC8660J2z2w



https://www.youtube.com/watch?v=ZYeOW8lB6rE
https://www.youtube.com/watch?v=QC866oJ2z2w
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Mikali lyonti suoritetaan kauempaa poydasta, lyonnin ajoitus on aavistuksen myohaisempi. Toi-
sin sanoen pallo voi olla jo hieman laskemassa kun lyonti suoritetaan. Jotta palloon saadaan
enemman kierretta ja kaarta, on jalkojen ja keskivartalon oltava lyénnissa erittain voimakkaasti
mukana (englanniksi lydnnin nimi on loop). Kun palloon halutaan vauhtia, lyonti suoritetaan
hieman aikaisemmassa vaiheessa pallon lentorataa. Samalla mailakulmaa on suljettava voi-
makkaammin ja lyonti suunnattava enemman eteenpdin (englanniksi lyénnin nimi on drive).
Suljetummalla mailakulmalla lyddaan luonnollisesti myds lahempaa poytaa suoritettavat vastas-
pinnit. Jotta pelaaja pystyisi kehittym&én huipulle, hdnen on osattava lydntitekniikoita eri etéi-
syyksiltd. Tama on erittain tarkea asia ymmartaa valmennuksellisesti.

Kammenlyonnissa kéden liike ja ylavartalon kierto menevat hieman pidemmalle kammenkul-
masta ristiin lydtyna kuin linjalyénnissa. Tekninen suoritus on myds erilainen, mikali kAmmen-
lyonti suoritetaan omasta rystykulmasta. Talloin lyontikaden puoleista jalkaa on siirrettava tuki-
jalkaa taaemmaksi, jotta ylavartaloa voidaan kiertda luontevasti ja lydnti on mahdollista suunna-
ta joka puolelle poytaa.

Usein pelaajat lahtevat pakittamaan liian helposti, ottaen lisdé aikaa lyontien suorittamiseen. Ei
kuitenkaan kannata opettaa pelaajia totuttautumaan kaukaa lydtaviin spinneihin, joissa vastus-
tajallekin jaa paljon aikaa. Nykypoytatenniksessa on otettu "puoli askelta lahemmas poytaa”.
Mita kauempana pdydasta pelaat, sitd enemman aikaa annat vastustajalle.

Palloa pyritddn lydmaan nousevaan palloon tai pallon lakipisteesséa. Olkapéa ei juurikaan tipu
lyontihetkelld ja maila ei lydnnin aloitushetkelld tipu paljon péytapinnan alapuolelle. Osumakohta
palloon lyontihetkella on tarkeaa, liilan aikaisin tai liian mydhaan vartalon vieresta suoritetut
lyénnit eivat mahdollista kunnolla maksimaalista tehonkayttoa ylavartalon kierrosta.

Kammenlyonti alakierteesta

Alakierteisesta pallosta kammenen lydminen eroaa ylékierteeseen lydmisessa lahinna siina,
etta lyontiliikke aloitetaan hieman alempaa. Pallon alakierteen voimakkuus seké pelaajan tekni-
nen osaaminen ja fyysinen kapasiteetti ratkaisevat sen, miten lujaa ja miten paljon eteenpéain
lyontia voi suunnata. Tavoitteena on kuitenkin opettaa pelaajat lydéméaan palloa nimenomaan
eteenpain, ei yléspain, ettei lydnnista tulee vastustajalle helppo “roikku”. Lydnnin "nostovoimaa’
voi luonnollisesti sdatdaa myods mailakulmalla.

.
Alex Naumi virittdAmassa kammenlyontia rystynurkasta

Puolipitkasta pallosta lydminen

Kammenlyodnnin tekniikka puolipitkéasta, juuri péydan yli tulevasta pallosta, eroaa normaalista
avauksesta jalkojen asennossa (kdmmenkulmasta lyotaessa). Pelikdden puoleinen jalka laite-
taan tukijalan etupuolelle, jolloin paastdan lydmaan palloa mahdollisimman aikaisin. Tavoitteena
on, ettd pallo ei ehdi tippua pdytapinnan alapuolelle.
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Timo Bollin kimmenavaus puolipitkasta pallosta

Lyonti suunnataan voimakkaasti eteenpain ja kosketus palloon ei ole yhtd voimakas kuin haet-
taessa reilummin kierretté lyontiin. Samalla tavoin poydan paalta lyétdessa hieman korkeampaa
palloa, lydnti suuntautuu vahvasti eteenpdin. Lyontiin taytyy saada riittava maara vauhtia ja ka-
den taytyy kiihtya ennen kosketushetked, jotta pallon saa menemaan verkon yli.

Kammenkontraus ja -blokeeraus

Aikoinaan kdmmenellakin kaytdssa ollut "kontralyonti”, kuten myds kAmmenblokeeraus (tai —
"blokki”, joka tosin alun perin tarkoitti alakierrepuolustusta), joissa palloa lyddaan avoimella mai-
lalla verkon yli ilman kierrettd, ovat kaytannéssa kadonneet kokonaan kilpailupelisté. Valmen-
nuksellisesti voi pohtia, kannattaako lydnteja opettaa ollenkaan, kun niité ei enaa pelissa juuri-
kaan kayteta. Toisaalta jokaisen pelaajan taytyy osata eri lyonteja kaikilta eri etaisyyksilta, joten
lyonti on hyvé pitdd mukana valikoimassa. Lisaksi kAmmenkontrausta voi ajatella "hiljaiseksi
tappolyénniksi”. Kovin suurta painoarvoa talle lyénnille ei harjoitusmielessa kuitenkaan kannata
antaa, ellei se todella kuulu pelaajaan pelityyliin. Alkulammittelyna lyonti toimii edelleen hyvin.

Perinteisen kdAmmenblokeerauksen sijaan palloa lyddaan nykyaan hieman vastaan laittamalla
kierretta, vastaspinnia, tai "tappamalla” palloa. Oleellista on, etta pallolle pyritaan pelitilanteessa
yleensa jatkuvasti tekemaan jotain, eika sité vain laiteta poytaan.

Ruotsalainen Mattias Falck eteni MM-kisoissa 2019 finaaliin, perustaen pelinsa kammenpuolella
kaytannossa pelkastaan tappolyontiin. Falckilla tosin on kimmenpuolella muista pelaajista poi-
keten lyhyt nappylakumi, jolla kierretta ei ole helppo lydda. H&an on loistava esimerkki siitd, ettéa
lajissa voi menestyd myos taysin valtavirrasta poikkeavalla pelityylilla ja tekniikalla.

Mattias Falck

(kuva ETTU arkisto)
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5.4 Tappo ja ballong

Pallon suurentumisen myéta ja pallon materiaalin muututtua muoviksi, korkeasta pallosta ly6ta-
viin tappolyonteihin on vaikea saada yhté paljon vauhtia kuin aikaisemmin.

Kuten melkein kaikissa poytatenniksen lydnneissa, tappolydnnissa tarkein asia on jalkojen ja
vartalon kayttd. Vartaloa k&&nnetéan sivuttain, pelikdden puoleisen jalan tulee olla taaempana
ja suurin osa painosta on siirretty takajalalle. Kasivarren tulee olla pallon lentoradalla ja maila
nostettuna korkealle, jotta lyénti voidaan suorittaa alas - ja eteenpain. Kun pallo pomppaa poy-
dalta, vartaloa kierretdan eteenpdain. Samanaikaisesti kropan paino siirtyy takajalalta etujalalle.
Palloa pitaisi lydda, kun se on pompun ylaosassa tai vahintdan olkapaan korkeudessa. Vaihto-
ehtoisesti voi lydda palloa nopeasti pompun jalkeen. Tama antaa vastustajalle vihemman aikaa
reagoida mutta on samalla paljon virhealttiimpi lyonti.

Kaukana poydasta suoritettu korkea ballong-palautus on parhaimmillaan, kun pallo saadaan
mahdollisimman lahelle pdydan takareunaa kovalla ylakierteelld. Ylakierre vie palloa kauas
poydastéa ja mikali pomppu on tarpeeksi korkea, palloa on vaikea tappaa kovalla vauhdilla. Pe-
laajat turvautuvat nykyisin usein tassa tilanteessa spinnilyontiin jolloin puolustusasemissa olleen
pelaajan on mahdollista paasta jalleen parempiin asemiin seuraavaa lyontia varten.

5.4.1 Kiinnitéa valmennustilanteessa huomiota naihin asioihin kAmmenlyénnissa:

- Peliasento

- Palloa lyddaan alhaalta eteenpain

- Lyonti lahtee jaloista

- Ylavartalon ja lantion kaytto lyontihetkella

- Osumakohta palloon lyontihetkelld ja vartalon maksimaalinen tehontuotto

- Koko kéden, myds kyynarpaan tulee liikkua eteenpéin, ranne tekee viimeisen saaton

6 Rystylyonti

Rystypuoli oli poytatenniksessa pitkaan kaytossa lahinna pallon pitamiseen podydalla. Rystylyon-
ti on fyysisesti helpompi lyonti suorittaa kuin kAmmen. Koska vartaloa ei pysty lyénnissa kayt-
tamaan yhta paljon kuin kdmmenly6nnissa, rystylyonti ei yleensa ole yhta voimakas kuin kam-
men. Pitkalla liikkeella suoritettavan rystyspinnin sijaan yha useampi pelaaja kayttaa lahempaa
pdytaa suoritettavaa spinnia, jossa vauhdin sijaan pyritaan saamaan pallo mahdollisimman no-
peasti takaisin vastustajan puolelle.

Vaikka kaikki lydnnit periaatteessa l&htevat jaloista, itse lyontisuoritus tehdaan rystypuolella
hyvin vahvasti kadella. Rystysséa kuten kaikessa muussakin pelaamisessa on tarkeaa, etta pe-
liasento pysyy kunnossa. Alakierteesté avattiin toki rystylla aikaisemminkin, mutta 2010-luvulla
rystypelaaminen koki todella suuren muutoksen. Johdannossa mainittu "banaaniflippi” muutti
lajin pelitapaa ja rystypelaamiseen alettiin kiinnittdd enemman huomiota.

£

) ,

Japanin Tomokazu Harimoton pelissé rystypuolen pelaamisella
on suuri merkitys. Lyontivalikoimaan kuuluu my&s "banaaniflippi”
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Valtaosa nykypelaajista lyd rystylydnnin lahtien vartalon edesta. Rystylydnnin valmiusasennos-
sa ylavartalo on lievassa etunojassa, polvet koukussa, paino paki6illa, jalat samassa linjassa ja
pelikasi vartalon edessa. Maila on yleensa poytapinnan tasolla tai sen ylapuolella. Palloa ly6-
daéan nousevaan palloon tai lentoradan ollessa lakipisteessa. Kauempaa péytaa joudutaan valil-
& lydmaan myos laskevaan palloon. Lyonnin alkuvaiheessa rannetta kdannetédén vahvasti
alaspain, jolloin lyontiin saadaan riittavasti vipua ja sen kierretta voidaan saadella. Kaytanndssa
samalla tekniikalla palloa pystytaan lydomaan myds poydan paalta, pallon kosketus vain on hie-
man ohuempi.

Hugo Calderano rystylyénnin valmiusasennossa

Alkuvirityksen jalkeen lydnti suoritetaan lahinné kéasivarrella suoristamalla katta kyynarpaasta
eteenpdin ja Kiihdyttamalla liikettd ennen osumavaihetta. Tarkeaa lyénnin aloituksessa on, etta
olkapaa pysyy rentona suorituksen aikana eika nouse ylos. Mikéli olkapaa on jaykkana alkuvai-
heessa, lyonnin vapautusvaiheessa kasi ei liiku riittavalla nopeudella eika palloon tule vauhtia.
Kyynarpéén asento on lyénnissa oleellinen asia. Kyynarpaan taytyy olla irti vartalosta ja hieman
koholla. Ei kuitenkaan liikaa, jotta lyonti on mahdollista suorittaa pallon alapuolelta ja kasivartta
voidaan kayttda vipuna lyénnin suorittamiseen. Lyontisuorituksen jalkeen palautus takaisin val-
miusasentoon.

Calderanon rysty edustaa nykytyylig, jossa palloa lyédaan vartalon
edesté nopeasti kasivartta kayttden voimakkaasti

Rysty alakierteesta

Varsinkin alakierteisesta pallosta ly6tédessa vartalo on lyénnin alkuvaiheessa hieman normaalia
enemman kallistuneena eteenpdin. Lyontisuoritukseen lédhdettaessa vartaloa kallistetaan aavis-
tus taaksepain, samalla kun jalat nostavat sita hieman yldspain. N&in lyontiin saadaan tarvitta-
vaa tehoa. Oleellista on kuitenkin, ettei lyonti kaadu liikaa taakse, jolloin kaikki vartalosta saata-
va teho suuntautuu vaarin. Maila on lyénnin alkuvaiheessa poytépinnan alapuolella ja kyynéar-
paa irti vartalosta.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=gxrgqVs-310A

Ensimmaisend suomalaisena Olympialaisiin selviytynyt pelaaja, Benedek Olah, edustaa rysty-
pelaamisessa valtavirrasta poikkeavaa pelitapaa. Hanen rystylyéntinsé lahtee ajoittain hieman
vartalon sivulta, jolloin lyontiin pystyy vartalon kierron avulla tuottamaan enemman voimaa kes-
kivartalosta (hieman kdmmenlyonnin tapaisesti) ja samalla lydomé&an piiskamaisesti palloa kay-
tanndssa tappolyonnin voimalla.



https://www.youtube.com/watch?v=gxrqVs-31oA
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Benedek Olah

6.2 Rystyblokki ja rystynokitus

Perinteinen rystyblokeeraus seka pallon "nokittaminen” rystylla, lydnti jossa palloa lyddaan
avomailalla vastaan ilman kierretta, nayttivat jo olevan katoamassa huippupelaajien valikoimas-
ta. Blokeerauksen tai nokituksen sijaan pelaajat pyrkivat usein laittamaan palloon lisé& vauhtia
lyomalla kierretta lahelta poytaa.

Japanilainen Tomokazu Harimoto nousi kuitenkin erittédin nuorena maailman huipulle erityisesti

vahvalla rystynokitus- ja blokeerauspelillaén ja osoitti, etteivat nama lyonnit ole ainakaan koko-

naan katoamassa. Todellisuudessa kaikki huippupelaajat osaavat myos rystypuolelta variaatiot

eri kierteiden ja kovuuden vaihtelusta, tilanteen mukaan. Pelin rytmin vaihteluun k&ytetaan sopi-
vissa tilanteissa ajoittain myos alakierteista "chop blockia”.

Video: Kogi Niwa, "chop blockin kuningas” https://www.youtube.com/watch?v=zdiMfgJpP54

6.2.1 Kiinnita valmennustilanteessa huomiota naihin asioihin rystylydnnissa:

- Lyonti lahtee pallon alta eteenpain

- Kyynarpaan asento on luonnollinen, jotta lydntilike on mahdollista suorittaa.
- Kasivarsi toimii vipuna lyénnissa

- Olkapaa rentona, ei nouse “kiinni korvaan”

7  Syotto ja syotonpalautus

Sy6tto ja sydtonpalautus ovat poytatenniksen tarkeimmat lyénnit. Sy6ttd on pelin ainoa lyonti,
jolloin pelaajalla itsellaan on taydellinen kontrolli siitd, mihin ja miten pallo pelataan, riippumatta
vastustajan tekemisista. Sy6ton merkitysta ei ole kotimaisessa valmennuksessa korostettu riit-
tavasti ja syottoharjoittelu toteutetaan liian usein vain osana kuvioita. Syottoharjoittelu ei ole
kaikkein motivoivin osa-alue pdytatennisharjoittelussa, joten tdhan kannattaa keksia ylimaarai-
sia virikkeitd. POydan eri kohtiin voi esimerkiksi laittaa kuppeja tai paperinpaloja, joihin syttt
taytyy suunnata.

Hyva syodtonpalautus puolestaan eliminoi vastustajan mahdollisuuden dominoida palloa ensi-
kosketuksesta lahtien. Sy6ténpalautuksen harjoitteleminen vaatii vahvaa keskittymista ja hyvaa
ymmarrysta kierteista, pallon lentoradan lukemista seka oikea-aikaista kosketusta palloon.

Kilpailutilanteissa pelaajilla on erilaisia tapoja valmistautua tulevaan palloon. Kyse on muustakin
kuin vain opitusta tavasta. Moni pelaaja ottaa ennen syottéa pienen hetken, syvan henkayksen,
hyppivat hieman paikoillaan jne. Lajin ulkopuolisesta ndma saattavat nayttadd omituisilta rituaa-
leilta, mutta tarkoitus on pyrkia rentouttamaan vartaloa ja saamaan fokus taydellisesti tulevaan
palloon. Liian suorituskeskeinen pohdinta ei ole valttamatta paras mahdollinen valmistautumi-
nen. Rennolla mielelld itse suorituksen mekaniikkaa suuremmin pohtimatta hyvin harjoitellut ja
itsevarma pelaaja pystyy usein tekemaan tilanteeseen sopivimmat ratkaisut



https://www.youtube.com/watch?v=zdiMfqJpP54
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7.1 Sy6tto

Sy6tén perusidea on saada pelaajalle etu heti avauslydnnista lahtien. Hyva syoéttaja pystyy ha-
maamaan vastustajaa pallon erilaisella sijoittelulla seké kierteen vaihtelulla. Mita isompi variaa-
tio syottoja 1oytyy, sitd helpompi on loytaa jokaista vastustajaa vastaan toimivin syottd. On tar-
kedéd huomioida, etta edellisessa pelissa hyvin toiminut sy6ttd ei valttamatta toimi kaikkia vas-
tustajia vastaan.

Syo6téssa kaden rentous on tarkeassa roolissa. Jotta palloon saadaan kunnolla kierretta, palloa
pitaa pystya lyomaan lujaa. Tama puolestaan vaatii, ettd osuma palloon on riittavan ohut hipai-
su, jolloin pallo saadaan pyodrimaan akselinsa ympari mahdollisimman nopeasti. Hyvan syoton
oppiminen vaatii tuhansia toistoja.

Jotta vastustajaa pystyy hamaamaan syotailla, on tarkeaa opetella syéttaméaéan mahdollisimman
samalla tavalla ja samasta asennosta, rijppumatta sy6tdn lopullisesta sijoituksesta tai kierteen
voimakkuudesta. Erinomainen syottd muuttuu nopeasti helpoksi, mikali vastustaja pystyy enna-
koimaan sy6ton liian aikaisin.

Kaytannossa melkein kaikki pelaajat pitavat syottéhetkella mailasta kiinni hieman erilaisella ot-
teella, kuin mitéa normaali peliote on.

Benedek Olahin mailaote syottohetkella.

Yleisin tapa eurooppalaisella mailaotteella pelaavilla on pitda mailasta kiinni peukalolla ja etu-
sormella, jolloin maila lepaa kadessa ja pelaaja pystyy kdyttamaan rennolla otteella ranteen
koko kiertokapasiteettia. Mailaa kaytetaan vipuna, joka kiihtyy juuri ennen pallon kosketushet-
ked. Nain palloon saadaan enemman kierretta. Lydomalla palloa syotossa lahelld mailan karkea
on mahdollista saada mailasta maksimaalinen nopeus (kiihtyvyys) osumaan, jolla voi myos vai-
kuttaa syoton kierteeseen.

Sy6tén pituuden sdataminen eri tilanteisiin sopivaksi on tarke&é opetella jo nuorella idlla. Pitka
syottd on oikeasti pitkd, eli pallon toinen pomppu on mahdollisimman lahella vastustajan poyta-
puoliskon takarajaa. Liséksi sy6ton tulisi olla nopea ja pallon lentoradan mahdollisimman lahella
verkkoa. Lyhyt sy6ttd puolestaan ei pomppaa vastustajan poytapaadyn yli, mikd estaa vastusta-
jan avaamisen suoraan syotdsta. Syoton pitaa myads olla riittavan matala. Syotdn pituutta saa-
detddn ennen muuta oman poytapuoliskon ensimmaisellda pompulla. Pitkdssa syotossa osuma
omaan poytapuoliskoon on lahempana syottdjan poytapuoliskon omaa paatya, lyhyessa syo-
tossé ensimmainen pomppu on lahempana verkkoa.
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Anna Kirichenko valmistautumassa syo6tt6on

Mailakulmaa muuttamalla on mahdollista muuttaa kierretta, samoin silla kuinka lujaa palloa ly6-

daan. Syottojen opettelussa vain mielikuvitus on rajana. Hyvilla syottajilla yhdesta samasta syo-
tosta I0ytyy useita variaatioita minka pituinen syottd on, mihin syotto sijoitetaan ja kuinka kovalla
kierteella.

Tarkeda on myos opetella omaan pelityyliin sopiva syottdvalikoima ja miettid samalla minkalai-
sia palautuksia omista sy6toista on todennakoéisimmin tulossa. Puhdas kova alakierre ei valtta-
matta ole kaikkein toimivin sy6tto jokaiselle pelaajalle ja toisaalta jos arsenaalista ei 16ydy tar-
peeksi vaihtelua, syoton palauttaminen on usein liilan helppoa.

Hyvan syoéttajan taytyy olla henkisesti vahva. Onnistunut sy6tt6 paineen alla ei ole helppoa ja
vaatii paljon harjoittelua. Liséksi oikean sy6ton valinta tiukassa paikassa vaatii hyvaa taktista
ajattelukykya.

Melko samalta nayttavalla syoéttdliikkeelld han saa taitavasti
vaihdettua kierretta tiukasta alakierteesta voimakkaaseen yla-/sivukierteeseen.
(kuva ITTF)

Syoton tehokkuuteen vaikuttavia tekijoita:
- Kierre (kierteen vaihtelu)
- sijoitus
- vauhti (erityisesti pitkassa syotossa)

Syoton palautus

Hyva syotonpalautus voi pakottaa syottajan passiiviseen rooliin. TAman pitéisi olla tavoitteena
periaatteessa jokaisessa syotonpalautuksessa. Aina tama ei ole mahdollista, joten hyva sy6-
tonpalautus on *fiksu” palautus. Aina ei ole tarkeinta yrittdd omaa avausta véakisin, myos pitka ja
nopea alakierrepalautus voi olla erinomainen palautus. Pallon sijoitus, kierteen vaihteleminen ja
vastustajan hAmaaminen voivat olla arvokkaita tekijoita, joilla vastustaja voidaan omalla sy6tto-
vuorolla pakottaa passiiviseksi osapuoleksi. Hyva perusajatus on pyrkia palauttamaan aina vas-
tustajan kannalta mahdollisimman ikava palautus.
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Syotonpalautuksessa vastustajan pelin lukeminen on ensiarvoisen tarkeaé. Hyva palautus voi
olla lyhyt palautus ilman kierretta, lyhyt "leikkauspalautus” kovalla alakierteella tai vaikka pitka
alakierre esimerkiksi rystykulmaan (jos on tiedossa, ettei vastustaja avaa sielta kovin hyvin).
Tarkeada on osata palauttaa erilaisia palautuksia eri puolille poytaa. Kuten sy6tdssé, myos syo-
tonpalautuksessa variaatioita taytyy olla paljon. Koska sydtonpalautuksessa on tavoitteena eli-
minoida syo6ttdjan seuraava lydnti mahdollisimman tehokkaasti, pyrkimyksena on myds pelata
palautus mahdollisimman nopeasti ja palautusta vaihdellen.

Jotta syodtdnpalautus on mahdollista toteuttaa hyvin, taytyy pelaajan osata lukea kierretta oikein
ja osata tarvittavat vastalyonnit kierteisiin. Jotta kierretté pystyy lukemaan oikein, taytyy osata
katsoa missa mailakulmassa ja miten lujaa syéttaja ly6 palloa, sek& mika on pallon lentorata.
Jotkut pelaajat katsovat pallon kierrettd (kaytdnnossa pallon kierteettomyyttd) myods pallossa
nakyvasta logosta.

7.2.1 Palautus pitkdan syottoon

Pitkasta syotdsta avataan huipputasolla aina! Pelaajien taytyy opetella mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa, ettd pitka syottd on aina mahdollisuus omaan avaukseen, jolla syottaja saa-
daan altavastaajaksi. Taman vuoksi syoton lentoradan lukeminen ja myds puolipitkasta syotosta
aktiivisen avauksen opettelu ovat tarkeita asioita. Palautus taytyy pystya lydmaan joka paikasta
poytad, kdmmenella ja rystylld seka eri puolille vastustajan podytapuoliskoa. Liian usein esimer-
kiksi ristiin suuntautuva lyonti on helposti ennakoitavissa.

7.2.2 Lyhyen sy6ton palautus, banaani ja bumerangi

Lyhyen sy6ton palautuksessa vaihtoehtoja on useita. Lyhyen sy6ton palautus on myds muuttu-
nut "banaaniflipin” ilmestyttya lajiin. Aikaisemmin erittdin kova alakierresyotto tarkoitti suurella
varmuudella, ettd vastustaja palautti pallon takaisin alakierteelld. Uusi lyontitekniikka mahdollis-
taa syotonpalautuksen yla- tai sivukierteisend pallona ja antaa palauttajalle mahdollisuuden
hyokkayslyontiin perinteisen hyvin sijoitetun alakierteen liséksi. Nykyisin pelaajat hakevat ta-
hankin lyontiin entistd enemman vauhtia.

Benedek Olahin ranne kaantyy rystyflipissé voimakkaasti
ja mahdollistaa vauhdikkaan tai kierteisen palautuksen

Banaaniflipin rinnalle on tullut myés lydnnin "k&anteinen versio”, tosin hieman harvinaisemmin
kaytetty "bumerangipalautus” (tai "7mansikkaflippi” huom. oma suomennos, englanniksi "straw-
berry flick”...). Oikeakatinen vastaanottaja saa talla lyonnilla pallon kiertdmaan oikealta vasem-
malle.

Video Roman Ruizin palautuksesta: https://www.youtube.com/watch?v=UKKETfZZtsM

7.2.3 Alakierreleikkaus

otetaan aikaisin pompusta ja lyddaan pystymailalla teravasti alaspain leikkaamalla, jolloin lyhy-
ena pysyvaan palautukseen saadaan voimakas alakierre. Palautus vaatii todella paljon harjoit-
telua, mutta onnistuessaan se on erittain tehokas.



https://www.youtube.com/watch?v=UkkETfZZtsM
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Alex Naumi pyrkii usein leikkaamaan palloa maksimaalisen
kierteen saavuttamiseksi

Can Akkuzun nayte lyhyesté alakierreleikkauksesta YouTubessa:
https://www.youtube.com/watch?time continue=14&v=IVcqgZi-iGeo&feature=emb logo

7.2.4  Kammenflippi

Lyhyesta pallosta suoritettavassa kdmmenflipissa ranteen toiminta on oleellista. Lydnnissa mai-
la laitetaan avoimessa kulmassa pallon alle. Lydntiliike suoritetaan teravalla liikkeella alhaalta
eteenpain tai etuylaviistoon suuntautuen riippuen siitd, kuinka paljon pallossa on alakierretté ja
kuinka paljon palloon pyritdan saamaan vauhtia.

FOREHAND FLICK

Paul Drinhallin esimerkkivideo kAmmenflipista:
https://www.youtube.com/watch?v=o0NDojLA-nmU

Perusperiaatteet sydtdn palautukseen:

- Pyri palauttamaan pallo vastustajan kannalta mahdollisimman ik&vasti

- Ala vain laita palloa poytaan, kayta erilaisia palautuksia monipuolisesti

- Mikali mahdollista, ota pallo mahdollisimman nopeasti pompusta. Nain annat syéttgjalle
vahemman aikaa

- Pitkista syotoista pyritd&n aggressiiviseen hyokkaykseen

Puolustuspelaaminen

Puolustuspelaajien m&ara on viime vuosina vahentynyt erityisesti miesten puolella. Tahan vai-
kuttaa moni asia, kuten suurennettu pallo, joka on vaikuttanut kierteen vahentymiseen ja siten
vaikeuttanut kierteen vaihtelua. Luonnollinen tekijd on myds hydkkayspelaajien fysiikan kehitty-
minen, mikd mahdollistaa entista kovemmat lyénnit. Oma vaikutus on sillakin, ettd puolustuspe-
laaminen on valmennuksellisesti erilaista ja tietdmys sekd ymmarrys siitd on usein rajallista.
Modernissa puolustuspelaamisessa (deffaamisessa) hytkkayslyontien merkitys on korostunut
entisestdan. Pelaajan on kyettdva hyvan puolustamisen liséksi hytkk&dmaan tarvittaessa hy-
vinkin aktiivisesti. Nykydeffarit palauttavat palloja alakierteisena varsinkin kdmmenpuolelta vain
harvoin ja pyrkivat sen sijaan hyokkaamaan vastaan erittain aggressiivisesti.



https://www.youtube.com/watch?time_continue=14&v=lVcgZi-iGeo&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=oNDojLA-nmU
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Gionis Panagiotis, yksi harvoista menestyvista deffuista miesten puolella

Puolustuspelaajat ovat perinteisesti olleet ketteria liikkujia. Liikkumista varsinkin syvyyssuun-
nassa on paljon enemman kuin hydkkayspelaajilla. Liikkumisen erilaisuus asettaa omat haas-
teensa myos valmennukseen.

Puolustuspelaamisen tekniikka

Rystypuolen deffauksessa lyontiliike lahtee korkealta vastakkaisen olkapaan tasolta ja palloa
lyddaan alaetuviistoon pitkalla likkeella. Mita lujempaa palloa lyddaan, sitd voimakkaampi ala-
kierre palloon on mahdollista saada. Varsinainen lyontisuoritus tapahtuu laskevaan palloon.
Jalkojen asento poikkeaa usein hyodkkayslyonnin asennosta. Pelikdden puoleinen jalka on
edess3, jolloin lydntiin saadaan vartalon kierrolla voimaa. Jos lyonti "tulee syliin”, paino on taa-
immaisella jalalla. Lyhyissa palloissa paino on suoraan etummaisella jalalla

Joo Se-hyukin nayte rystydeffusta

Kammenpuolelta tekninen suoritus on kaytanndssa peilikuva rystypuolen lyonnista. Lyonti lah-
tee noin olkapaan korkeudelta, paatyen alaspain etuviistoon. Kdmmenella palloa lyddaan usein
vield alempaa kuin rystylta. Kierretta voidaan vaihdella mailakulman asentoa muuttamalla seka
osuman "paksuudella”.

Parhaatkin puolustuspelaajat turvautuvat ajoittain kdmmendeffuun,
vaikka usein lahtevat lydmaan vastaan
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Puolustuspelaamisen pelifilosofia

Puolustuspelaamisen pelifilosofia on erilainen kuin hytkkayspelaamisessa. Koska yksi tavoite
puolustuspelaajalla on hydkkayspelaajan lyontien sekoittaminen, mailaa taytyy osata kasitella
luontevasti ja pyorittda tarvittaessa ympari kierteisen ja kierteettéman kumin valilla sopivissa
tilanteissa. Tarkeda on osata pitaa pallo riittavan pitkdna vastustajan pdytapuoliskolla, vaihdella
kierretta ja yrittda sekoittaa vastustajan pelia luottaen omaan varmuutensa ja siihen, etta pallon
pystyy palauttamaan riittavan matalana takaisin. Deffatessakin palloa useimmiten oikeasti lyo-
daan eika vain palauteta. Tietyista palloista lyddaan jopa ’riskialtsu”, jossa palloon pyritdan
saamaan niin kova kierre, ettéa pallon palauttaminen on todella vaikeaa. Liséksi taytyy osata
vaihtaa pelityylia myds aktiiviseen hyokkaamiseen, jolla pystytaan yllattdmaan vastustaja ja pi-
tamaan tama varuillaan. Valmennuksessa ja harjoittelussa on tarkeaa I6ytadd omia harjoitteita,
jotka palvelevat omaa pelityylid ja pitéavat tasapainon puolustus- ja hyokkayspelaamisen seka
likkumisen harjoittelun valilla.

Jalkatyo6

Oikea jalkatyd antaa mahdollisuuden liikkua siten, etta pelaaja pystyy suorittamaan parempia,
tarkempia palautuksia ja lyonteja. Oikean jalkatydn tavoitteena on saada vartalo optimaaliseen
asentoon ennen lyénnin alkua. Hyva peliasento mahdollistaa lyéntien maksimipotentiaalin saa-
vuttamisen.

Aina edes parhaat eivéat ehdi lydmaan hyvasta asennosta
(Ma Long, Pingsunday)

Poytatenniksessa liikkuminen tapahtuu sivuttain seka syvyyssuunnassa. Jalkatydssa on tarkeaa
pitdd paino pakioilla siten, ettd kehonpaino ja lyonnit suuntautuvat eteenpéain. Polvien taivutta-
minen on valttAmatonta painopisteen laskemiseksi ja tasapainon parantamiseksi seka jalkojen
oikeanlaisen kayton tehostamiseksi.

Liikkuminen sivuttain

Lyhyiden sivuttaisaskeleiden kayttd on poytatenniksen yleisin likkumistapa. Varsinkin lahella
poytaa liikuttaessa tavoitteena on nopea ja kettera liike. Sivuttaisessa liikkeessa siirretdan ensin
uloimmaista jalkaa riippumatta siitd, likutko vasemmalle tai oikealle. Eli rystylta kAmmenelle
likuttaessa (oikeakatinen) siirretddn ensin vasenta jalkaa, sen jalkeen oikea, luoden lyhyita no-
peita sivuttaisaskeleita. Kun liikutaan kAmmenelté rystylle, aloitetaan oikean jalan liikuttaminen
ennen vasenta.

Kun otetaan lyhyita sivuttaisaskelia nopeasti, jalkojen liikkeesta on hankala erottaa, kumpi jalka
likkuu ensin. Jalat nayttavat likkuvan samanaikaisesti. Tarkeaa on huomioida kehon painopis-
te. Hyvassa peliasennossa paino jakautuu molemmille jaloille. Ylavartalon liike voi muuttaa pai-
nopistetta jalkojen valilla, mutta ndin voimaa saadaan tuotettua kunnolla molemmista jaloista.
Mikali paino siirtyy liikaa yhdelle jalalle, tehot haviavat.
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9.2 Ristikkaisaskel

9.3

Aikaisemmin opetettiin varsin ehdottomasti likkumaan sivuttaissuunnassa ainoastaan siten, etta
jalkoja ei laiteta ristiin. Nykyisin ristikkaisaskelta kaytetaan kuitenkin melko yleisesti pallon tul-
lessa syvélle kammenkulmaan ja liikkumismatkan ollessa sellainen, ettei palloon ehdi kunnolla
normaalilla sivuttaisaskeleella. Ristikkaisaskel mahdollistaa voimakkaan kammenlydnnin suorit-
tamisen vartaloa kiertamalla ja lyonnin jalkeen hyvaan peliasentoon palaamisen. Kuten nimesta
voi paatella, jalat menevat sivuttain askelluksessa ristiin "tavallisin juoksuaskelin”.

Liikuttaessa rystylta syvalle kammenkulmaan (oikeakatinen pelaaja) laitetaan vasen jalka oike-
an jalan etupuolelle ja viritetd&n samalla yldkroppaa lyontiasentoon. Painopiste siirtyy taysin
vasemmalle jalalle, joka toimii tukena tai "pdnkkana”. Pelaajan kylki on poydan vastaisesti.
Lyontihetkella ylavartalo ja rintamasuunta kiertyy voimakkaasta lydntiasennosta takaisin péydan
paadyn suuntaiseksi ja samalla oikea jalka siirtyy takaisin vasemman jalan oikealle puolelle hy-
vaan peliasentoon.

v A

- ey

Xu Xin, ristiaskelluksen "mestari”.
(kuva ttdaily)

Sivuttain askel ja ristikkain askel YouTubessa: https://youtu.be/hva8SUqdQ-M

Liikkuminen lyhyeen palloon (esim. sy6tdn palautuksessa)

Pelikaden puoleinen jalka siirretaan yhdella askeleella lahelle péytaa jopa hieman pdydan alle,
jolloin paastaan lahelle palloa. Toinen jalka liikkuu tarvittaessa lyhyen sivuttaisaskeleen. Pallon
ja mailan valiin pitaa jattaa sopiva vali, jotta lydnti on mahdollista suorittaa eri variaatioilla. Lyon-
tisuorituksen jalkeen pelikédden puoleinen jalka siirretaan lyhyella liikkeell& takaisin ulos ja toinen
jalka palaa perusasentoon.
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9.4 Yhden askeleen liikkuminen

10

Yhden askeleen liikkumista kaytetddn nopeaan reagoimiseen silloin, kun aikaa ei ole paljon ja
normaali liikkuminen johtaa epaoptimaaliseen tai hankalaan asemaan pelin kannalta.

Ajoittain pelissa tulee tilanteita, joissa ei ole aikaa kunnolliseen liikkumiseen. Tall6in voidaan
likkua yhdella askeleella eri suuntiin. Yleensa yhden jalan liikkumista kaytetaan puolustavam-
massa blokeeraustilanteessa.

Yhden askeleen liike suoritetaan siirtamalla pallon puoleista jalkaa yhdelld askeleella laajem-
paan/leveampaan asentoon. Liikettd seuraa pallon lyénnin jalkeen nopea palaaminen takaisin
perusasentoon hyvan tasapainon saavuttamiseksi.

Moderni pdytatennis ja valmentaminen

Edella on kayty erilaisia nykypoytatenniksessa kaytettyja yleisia tekniikkamalleja. Valmennuk-
sen kannalta oleellista on kuitenkin pohtia pelaajan omaa fyysista kapasiteettia ja muokata tek-
niikkaa seka pelitapaa pelaajan itsensd, ei oppaiden mukaan. Yhté oikeaa pelitapaa ei ole, sa-
moin taydellista tekniikkaa ei ole olemassa. Kannattaa jopa mietti&, onko liika tekniikkaan tuijot-
taminen lopulta kovinkaan jarkevaa. Tarkeinta lajissa on saada pallo lydtya verkon yli pdytaan
useammin kuin vastustaja. Onko silla, miten pallo saadaan lyotya verkon yli, lopulta kovinkaan
suurta merkitysta?

Ruotsin Truls Méregardhiin ladataan Iasinaapurissa paljon odotuksia.
Mailaote ja lydnnit ovat ajoittain melko poikkeuksellisia.

Tekniikan opettelun perusidea on mahdollistaa lyontisuoritusten toistettavuus nopeassa tem-
possa. Pelaajat ovat yksil6ita, joilla on erilaiset fyysiset ominaisuudet, eika kaikille sopivaa yhta
lyontitekniikkaa ole olemassa. Maailmasta l0ytyy menestyneité pelaajia kovin erilaisilla tyyleill.
Yksi yhteinen tekija I0ytyy kuitenkin kaytannossa kaikilta huippupelaajilta. Se on peliasento.

Peliasennon merkitysta ei voi liilkaa korostaa. Hyva peliasento "pakottaa” lyonnit suuntautumaan
oikeaan suuntaan, jolloin my6s painopiste menee pallon suuntaisesti. Kaikki muu on lopulta
vain hienosaatoa. Toinen huippupelaajia yhdistavad ominaisuus on kyky lydda lyonnit kayttden
koko poytaad, myos reunojen ulkopuolelle. Kun pelaaja osaa kaikki lydnnit eri puolille péytaa eri
asennoista ja kulmista, kysymys on lahinna vain siitd, kuka osaa valikoida oikeat lydnnit tilan-
teeseen sopien.
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Jos katsotaan lajin kehitysta taaksepain, voitaisiin karkeasti sanoa, etta lajissa on tapahtunut
isompia muutoksia noin kymmenen vuoden sykleissa. Toki muutokset eivat ilmaannu yhdessa
hetkessa vaan pidemmalld aikavalilla vahitellen jalostuen. Lajin parissa on myds pitkdan me-
nestyneitd kansainvalisid huippuja, mutta jos katsotaan naiden "kestomenestyjien” pelaamista,
hekin ovat joutuneet muokkaamaan peliaan lajin kehittymisen mukana.

Kukaan ei osaa sanoa, miltd pelaaminen nayttda vuonna 2030. Nykyinen pelityyli on muokkau-
tunut jo lahemmaéas muotoa, jossa heikkouksia on vaikea loytaa. Keksiiko joku uuden lyontitek-
niikan, tuleeko materiaaleihin jotain mullistavaa vai ovatko pelaajat vain kokonaisvaltaisesti jal-
leen askeleen lahempana taydellisyyttd, sen aika nayttda. Sen voi ainakin todeta, etta fyysisten
ominaisuuksien merkitys tulee todennakoisesti kasvamaan entisestdan. Ole nopea ja ehdit pal-
loon paremmin ja samalla saat enemman aikaa reagoida. Tama perusajatus seka henkisen
puolen vahvuuksien kehittdminen voisivat olla ainakin jonkinlainen raami ajattelulle, jolla pelia
viedaan eteenpain ainakin lahitulevaisuudessa.

10.1 Taidon oppiminen pdytatenniksesséa

Taidon oppimisessa ei ole oikoteitd. Taidon oppiminen tarkoittaa "harjoittelun aikaansaamaa
kehon sisaista tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeita”
(Jaakkola, 2009) Nykyinen taidon oppimisen malli on perinteiseen malliin verrattuna kokonais-
valtainen ja laaja. Sen mukaan oppiminen kehittyy yksilon, ymparistdn ja opeteltavien tehtavien
yhteisvaikutuksessa.

Jotta alkuvaiheen perusasioiden ja -lyontien opettelusta ja yksittaisten lydntien onnistumisesta
voidaan siirtyd harjoitteluvaiheeseen, jossa pallo alkaa pysya poydalla ja harjoittelu seka pe-
laaminen alkavat nayttda poytatennikseltd, joudutaan kayttdmaan todella paljon aikaa. Onnistu-
neet suoritukset ruokkivat innostusta ja kun pallo alkaa pysya pdydalla paremmin, myos pelaa-
jan kehittyminen nopeutuu. Tasta tilasta automaatio- eli loppuvaiheeseen siirtymiseen on kui-
tenkin vield pitk& matka ja aikaa on kaytettava useita tuhansia tunteja. Hyvan alkuvaiheessa
opitun perustan paalle on kuitenkin helpompi alkaa rakentamaan kokonaisuutta.

Loppuvaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus, jossa pelaaminen ja lydntisarjojen tuottaminen
onnistuu tiedostamatta ja ilman suurta yrittdmista. Lydntisuoritukset tapahtuvat “selkarangasta”,
eika suoritusten valilla ei ole enda isoa vaihtelua. Aina on kuitenkin mahdollista kehittya pa-
remmaksi ja taidon oppimista voi kehittaa vaihtelemalla esimerkiksi harjoitusympaéristoa ja -
vastustajia seka pitamalla harjoitukset, harjoituskuviot ja oheisharjoitusten arsykkeet riittavan
monipuolisina.

Poytatenniksen huiput nayttavat valikoivan tilanteeseen sopivia lyénteja automaattisesti. Oike-
astaan isoin ero huipun ja hyvan pelaajan valilla on kyky tehda oikeita ratkaisuja. Tata kykya ei
voi oppia oikeastaan muuten kuin kokeilemalla, valilla myos erehtymalla ja oppimalla.

10.2 Ymmarra pelia

Pelaajat eivat ole samasta muotista ja taman vuoksi jokaisen pelaajan oman luontaisen pelityy
lin I6ytdminen on tarkeaa. Tavoitteena on luoda pelaajia, jotka ymmartavat pelia sekd oman
pelityylinséa vahvuudet ja heikkoudet.

Pelaajan on tiedostettava omat vahvuutensa jo varhaisessa vaiheessa ja pelaajan olisi luonte-
vasti pystyttava kertomaan, mika on hanen vahvin osa-alueensa pelissa. Pelaajalla pitéaa olla
kirkkaasti mieless&, mika on hanen luontaisin tapansa pisteiden tekemiseen ja kuinka pisteita
on eri tilanteissa otettavissa. Jos tdméa punainen lanka omasta tekemisesta puuttuu, pelaajalla
on vield pitkd matka edessa.

Harjoituksissa voi oppia tekemaan tiettyja asioita, jotka sitten toistetaan pelitilanteissa. Liiallinen
yksipuolisuus pelitilanteissa tekee pelaajasta kuitenkin ennalta arvattavan robotin. Huippupelaa-
ja on monipuolinen yksil®.
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Omat puutteet pelaamisessa on hyva tiedostaa, silla kukaan ei ole taydellinen. Kun omat heik-
koudet ovat tiedossa, pelitilanteessa on helpompi valttaa lyonteja, jotka eivat ole oman pelaami-
sen kannalta edullisia tai luontevia. Jos pelaajan tekninen osaaminen mahdollistaa laajan lyonti-
, SyOtto- ja syotonpalautusvalikoiman, kyse on ainoastaan siitd, pystyykd omaa kapasiteettiaan
kayttamaan oikein eri tilanteissa. Toisilla pelaajilla pelin lukeminen tulee enemméan luonnostaan
selkarangasta, toisilla taméa vaatii enemman harjoittelua.

Oikealla harjoittelulla seké lukuisia tunteja keskustelemalla pelaamisesta on mahdollista opettaa
pelaaja ymmartamaan omaa peliddn paremmin

Vahvuuksien kautta vai vahvistetaanko heikkouksia?

Nykypoytatenniksessa huippupelaajilla on todella vahan heikkouksia. Viela 90-luvulla jopa aivan
maailman teravimmalla huipulla oli pelaajia, joiden rystypuoli oli vahintaankin vaatimattomalla
tasolla pelin kokonaistasoon ndhden. Ei ehké voida sanoa, etté pelaajilla oli surkea rysty, mutta
kun pelifilosofia oli erilainen ja lydnteja haettiin laajalta alueelta kammenell&, rystypuoli oli useil-
la pelaajilla heikompi. Nykypelaajat ovat télta osin paljon kokonaisvaltaisempia. Monien mieles-
ta kiinalainen Zhang Jike oli nykypoytatenniksen ensimmainen suunnannayttaja. Parhaimmil-
laan pelaaminen oli aarettdoman helpon nakdistéd molemmilta puolilta eik& heikkouksia 16ytynyt.
Myds fyysisesti han oli edella varsinkin eurooppalaisia pelaajia. Kaikkien aikojen menestyksek-
kéain pelaaja Ma Long on saman tyylisuunnan edustaja ja on Jiken jalanjaljilla ottanut viela yh-
den askeleen lahemmas "taydellista” poytatennispelaajaa. Kukaan ei kuitenkaan ole ikina tay-
dellinen lajissa, joka on ndin valtavan globaali. Pelaajien vaatimustaso kasvaa ja kehitys menee
jatkuvasti eteenpain. Varmuudella voidaan kuitenkin sanoa, etta selkeita heikkouksia ei pelaajil-
la en&a sallita, mikali tama haluaa menestya kansainvalisella huipulla.

Valiotsikon kysymykseen ei ole yhta oikeaa vastausta. Oleellista on ensin ymmartaa pelaajan
omat vahvuudet pelaamisessa. Jos pelaajatyyppi on luonnostaan taitava ottamaan lyonteja
kiinni, mutta maksimaalisen voimalydnnin tuottaminen ei onnistu, on turha yrittda opettaa pelaa-
jaa pommittamaan lujia lyonteja joka paikasta. Pelaajalla tulee kuitenkin olla kapasiteetti ratkais-
ta pallo silloin kun paikka tulee. Tekeeko pisteen viisaasti sijoittamalla vai lyémalla lujaa, on asia
erikseen. Huippupelaajalla taytyy olla taito ratkaista pallo paikan tullen ja tdm& ominaisuus tay-
tyy kaikilta 16ytya. Nykypéaivana huipulla ei pysty menestymaan pelkastaan palauttelemalla tai
palloa sijoittelemalla.

Lahtdkohtaisesti on aina helppoa puhua vahvuuksien kautta pelaamisesta ja harjoittelusta. Kun
ymmarrys pelistd on riittéavalla tasolla, valmennuksessa voidaan paneutua pelin yksil6lliseen
kehittdmiseen. Kaikki harjoituskuviot eivat valttamatta ole pelaajan oman pelityylin kannalta jar-
kevia, mutta turhia harjoituskuvioita ei ole olemassa. Oman mukavuusalueen ulkopuolelle ja
myo6s omien heikkouksien kehittdmiseen on valilla tarkeaa menna, jotta voi oppia uutta. Nyky-
poytatenniksessa ei heikkouksia anneta anteeksi, eika niita voi ainakaan kovin nékyvasti olla,
mikali tavoitteena on kansainvélinen huippu. Vahvuuksien kautta harjoittelemalla pelaaja voi
vieda pelidan lahemmaés maksimaalista omaa kapasiteettiaan.

Pelitilannevalmentaminen:

Suorien ohjeiden antamisesta pelitilanteessa on siirrytty entistd enemman keskustelevampaan
tyyliin. Ottelun aikana paras tapa ei valttamétta ole antaa pelk&staan ohjeita siitéa, mita pelin
aikana tehdaan tai mika syotto syttetdan. Pelaajalle tulee antaa vapauksia kertoa omista pelin-
aikaisista tuntemuksistaan seka vastustajasta. Pelitilannevalmentaminen vaatii psykologista
silmaa. Jokaiselle pelaajalle ei sovi samantyylinen eratauko-ohjeistus. Toiset pelaajat tarvitsevat
suorempaa ohjeistusta pallon sijoittamiseen, vastustajan heikkouksien I6ytdmiseen sekd omaan
pelaamiseen, toisille on annettava enemmé&n omaa tilaa. Yhté oikeaa ratkaisua pelitilanneval-
mentamiseen ei ole, mutta valmentajan taytyy tuntea oma pelaajansa riittdvan hyvin, jotta oh-
jeet pelitilanteessa voidaan toimittaa perille sopivalla tavalla. Valmentajan rooli on tukea pelaa-
jan tekemisté ja pelitapaa seka tarvittaessa antaa ohjeistusta ongelmaratkaisuihin.
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Mattias Bergkvist antamassa eratauolla
benedek Ol&hille

Ennen ottelun alkua on tarkeda pyrkia yhteisesti [6ytamaéan sopiva taktiikka tulevaan otteluun.
Pelaajalla itselladn pitéisi olla selvilla vastustajien heikkoudet ja vahvuudet pelaamisessa. Ei
riitd, ettd tAma tieto on valmentajan muistiinpanoissa tai paassa - tieto pitaa I6ytya pelaajalta,
joka kuitenkin lopulta on aina itse vastuussa kaikesta pelin aikana tapahtuvasta toiminnasta.
Jotta etukateen kayty pelitaktiikka palvelee pelaajaa mahdollisimman hyvin, on tarkeaa tiedos-
taa oman pelaajan vahvuudet seka pelitapa. Taktiikkaa ei voi tehda pelkastddn vastustajan mu-
kaan, varsinkaan jos taktiikan noudattaminen ei ole luontevasti pelaajan omaa pelitapaa tukeva.
On turha yrittda vakisin hyokata vastustajan lyhyesta syotdsta, jos se ei ole pelaajalle luonteva
tapa toimia. Huonoimmillaan liian spesifit neuvot saavat vain pelaajan oman pelin sekaisin.

Viestinnan on oltava luontevaa molemmin puolin. Valilla pelitilanteessa tunteet voivat olla pin-
nassa myds valmentajalla. Valmennus rakentuu lopulta luottamukseen. Valilla tulee vékisin ti-
lanteita, joissa sovittu pelitapa tai taktiikka ei ollutkaan se oikea ja lopputuloksen kannalta paras
vaihtoehto. Naissa tilanteissa kommunikointi pelin jalkeen on erittdin tarkeda, jotta luottamus
pelaajan ja valmentajan valilla sailyy.

Pelianalyysi ottelun jalkeen:

Nykyisin otteluiden kuvaaminen on helppoa. Kamerakénnykdissa on hyva kuvanlaatu ja useista
kilpailuista tehdaan livelahetyksia nettiin. Pelaajien ja valmentajien on erittain tarkeda opetella
kayttamaan kuvamateriaalia otteluista pelin jalkeen. Pelitlannemateriaalista voi analysoida vas-
tustajan lisaksi myds pelaajan omaa tekemisté. Pelitaktiikan noudattamisen lisaksi tallennetusta
materiaalista pystyy helposti katsomaan teknisia suorituksia myds hidastettuna, jolloin analy-
sointi pelaajan tekniikasta on tarkempaa.

3 YouTube

SM-kilpailut 2020, Paalahetys, Paiva 2/2
543 nayt e Ho 4 TALLENNA

“al  Suamen

~ I
Pdoytatennisiiton YouTube kanavalla lahetetaédn suuremmista
kotimaisista kisoista lahetyksia. Tallenteita on helppo kayttaa
turnausten jalkeen oppimismateriaalina

Tallenteissa kannattaa kiinnittda huomiota siihen, onko pelaajan tekninen suorittaminen sellais-
ta, jota harjoituksissa on haettu. Lisaksi on tarkeda analysoida, vastaako harjoittelu sitéa, milta
pelaaminen ottelutilanteissa nayttad. Jos pelaaja on luontaisesti pelin aikana hakemassa paljon
rystylyontia mutta harjoituksissa opetellaan paljon kAmmenen hakemista laajalta alueelta poy-
taa, voidaan kysya, ovatko harjoittelu ja pelaaminen linjassa keskenaan.
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Pelianalyyseissa on tarkeéda haastaa pelaajaa ja pelaajalla taytyy olla selkea nakemys omista
vahvuuksistaan. Pelin jalkeisilla analyyseilla on mahdollista parantaa pelaajan omien vahvuuk-
sien tiedostamista. Harjoittelussa tuetaan omaa pelityylia, jotta pelitilanteessa oikeat ratkaisut
tulevat luonnostaan.

Harjoittelu

Erilaisista harjoituskuvioista l0ytyy verkosta paljon vaihtoehtoja ja variaatioita, mutta niiden suo-
rittamiseen ei paneuduta tassa tarkemmin. Valmentajalla taytyy olla selked ndkemys siitd, mis-
sa vaiheessa omat pelaajat ovat taidollisesti menossa ja minkalaiset harjoitukset tukevat pelaa-
jan kehittymista. Harjoitusmaarista puhuttaessa huippua tavoittelevan pelaajan pitéisi pystya jo
melko aikaisessa vaiheessa harjoittelemaan kahdesti paivassa. Harjoittelun painopisteet seka
harjoitusteemat ja treenimaaréat eri ikAvuosina on kuvattu poytatennispelaajan polussa, joka
[6ytyy liiton sivujen lisdksi Kihu:n sivuilta:

https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/julkinen index.php?page=taulukko&laji=121

Nykypoytatenniksessa harjoittelu painottuu entistda enemman pelitilanteen mukaiseen harjoitte-
luun. Harjoituskuvioissa lahdetaan usein liikkeelle sy6t6ll&, kuvioissa on erilaisia variaatioita
pallon loppuun pelaamisesta ja pelagjilla itselladn on enemman vapauksia suoritusten tekemi-
seen. Kannattaa kuitenkin pohtia tarkkaan, mika on tasapaino saanndllisen ja epasaannollisen
harjoittelun valilla. Perusasioiden ja -tekniikan on oltava riittavalla pohjalla, jotta epasaannolli-
semmasta harjoittelusta on hyétya. Toisaalta liilan suuri maara saannollisia harjoituskuvioita
tappaa pelaajan luovuuden pelitilanteessa. Harjoittelun on oltava monipuolista, samoin harjoi-
tuskuvioiden. Tavoitteena on tehda pelaajia, jotka osaavat reagoida tilanteeseen oikealla tavalla
ja pystyvat myos suorittamaan valitsemansa lyonnin. Naiden asioiden toteuttaminen vaatii hy-
vaa perusosaamista. Kun pohjat ovat riittavan hyvat, lisdantyy "momenttikuvioiden” ja monipuo-
lisemman harjoittelun méaara.

Fysiikkavalmennus

Fysiikkavalmennuksesta tehdaan oma erillinen opastus poytatennisliiton toimesta. On kuitenkin
tarkeda ymmartaa lajin vaatimustaso huipputasolla. Ainoastaan riittdvan hyvalla fysiikalla on
mahdollista toteuttaa teknisia suorituksia ketjuissa nopeasti toistettuna.

Lajissa voi parjata erilaisilla ominaisuuksilla varustetut urheilijat. Mitdan absoluuttisia arvoja
voima-, nopeus-, ja kestavyysominaisuuksille ei voi antaa. Poytatennis on maailmalla erittain
Kilpailtu laji, joten vaatimukset huipputasolla kaikilla suorituskyvyn osa-alueilla ovat korkeat. La-
jin vaatimustaso on viimeisen kymmenen vuoden aikana noussut huimasti mm. pelivalineisiin ja
olosuhteisiin tulleiden saantdmuutosten vuoksi. Téalla osa-alueella erityisesti aasialaiset pelaajat
ovat selvasti muuta maailmaa edella.

Nopeiden lydntisarjojen mahdollistamisen liséksi on tarkeaa ymmartaa fysiikkaharjoittelun mer-
kitys loukkaantumisia ennaltaehkaisevana toimintana. Poytatennis on kuormittavaa erityisesti
nopeiden ja repivien liikkeiden vuoksi. Suurimmat kuormitukset tulevat peliasennosta johtuen
jalkoihin ja alaselkaan, lyonti puolestaan rasittaa erityisesti olkapaata. Loukkaantumiset liittyvat
nopeisiin suunnanmuutoksiin ja siita johtuviin nilkan tai polven pyoérahdyksiin seka rasitusvam-
moihin, pelikaden olkapaavammoihin tai "tenniskyynarpaahan”. Pelin aikana sykkeet vaihtelevat
suuresti pelin rytmin ja temmon mukaan.

Kestavyys = palautuminen harjoituksista ja kilpailutilanteesta + harjoittelun jaksaminen



https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/julkinen_index.php?page=taulukko&laji=121

