5 NYOMOS ERV, HOGY AZ ASZTALITENISZEZES
LEGYEN AZ UJ HOBBID (insportline cikke alapjan)

Akar egy Uj sportot probalnal ki vagy felkészitenéd a szervezeted a rendszeres testmozgasra,
akar a mar meglévd edzésprogramodba iktatnal be aktiv pihendnapokat, a jelszo: asztalitenisz.

Uszas, gyaloglas, kocogas, j6gazas, kerékparozas, pingpongozas — csak néhany
példa arra, mihez kezdhetsz az edzésprogramod pihenénapjain — ha a kanapén
henyélés nem a te mifajod.

A pihenénapok legalabb olyan fontosak a folyamatos fejl6dés szempontjabdl, mint az
edzésnapok, hiszen lehetbvé teszik, hogy szervezetliink megujitsa energiaraktarait,
és megszilarduljanak fizikai valtozasai. Gondolj bele: ha a hét minden egyes napjan
ugyanazt az edzésmunkat végeznéd — mondjuk, sulyokkal —, annak elébb-utébb
tulterhelésbdl fakado sértlés vagy lebetegedés lenne a vége.

Bizony, nemcsak a motivacio fenntartasa és a kiégés elkerllése szempontjabdl
érdemes valtozatossagra torekedni. A kis megterhelést jelentd, alacsony intenzitasu
testmozgas jelentette aktiv regeneracio révén testink kdnnyebben megszabadul az
anyagcseretermékektél, példaul a vérben [évo tejsavtdl, ezaltal javul az
izommU(kodés és csokken az edzés utani fajdalom is. EImondjuk, mit nyerhetsz
azzal, ha az asztaliteniszezést is a heti edzésterved részéve teszed.

Javitja a reflexet és a szem-kéz koordinaciét:

A pingpongozas egyet jelent a furge mozgassal és a j6 reakcididbvel, igy aki
rendszeresen jatszik, az nemcsak a fizikai fittségéért tesz, de a reflexei (idegjelek
altal kivaltott kulsé ingerek izomreakcidi) is egyre jobbak lesznek. Nem beszélve
arrél, hogy a labda sorozatos eltalalasa és a kilonb6z6 trukkok elsajatitasa a szem-
kéz koordinaciot is remekul fejleszti.

A fejlett motoros képességek pedig az élet minden terlletén jol jonnek, olyan kritikus
helyzetekben kulondsképpen, amikor sajat biztonsagunk vagy masok testi épsége a
jo reakciéidén mulik.

Serkenti az agymiikodést:

A Mayo Klinika kutatasai alapjan a kognitiv képességek javulasa varhaté azoknak a
demens betegeknél, akik rendszeresen asztaliteniszeznek, de mar az 1990-es
években felfedezték (japan kutatdk), hogy a pingpongozas egyszerre akar 6t
kilonalld agyteriletet is aktival, €s mind a fizikai, mind a mentalis, mind az érzelmi
egeészségre jotékony hatassal van.

Azbta is ujabb és ujabb vizsgalatok bizonyitjak, hogy az asztaliteniszezés serkenti a
memoria és a tanulas kulcsfontossagu agyteriletén, a hippokampuszban talalhato
idegsejtek novekedését, emellett a magasabb szintli gondolkodasi folyamatokért
felel6s agykéreg (az eléagyat boritd tekervényes rétegzett idegszovet) méretét is
noveli. Ez az agyterulet az életkor elérehaladtaval folyamatosan zsugorodik — hacsak
nem teszunk ellene, példaul testmozgassal vagy olyan kognitiv kihivast jelent6




tevékenységekkel, mint a nyelvtanulas, a sakkozas vagy a keresztrejtvényfejtés.

Teljes testes edzés:

Mikdzben folyamatosan a labdara fokuszalsz, a mozgasodat is kontrollalnod kell: hol
Iépsz, hol szOkkensz, hol finomabb, hol erételjesebb mozdulatokkal hajolsz, forogsz,
Utsz, a lényeg, hogy a pingpongozas az egész tested alaposan atmozgatja. Ez a
lendlletes, ugyanakkor laza mozgasokat igényld sport tehat kivalé modja az erdnléti
edzések utan keletkez6 izomfajdalmak csokkentésének.

Kiméli az izuleteket:

Az aktiv regeneracio egyik feltétele, hogy olyan mozgast végezzink, ami nem terheli
az izuleteket. J6 hir, hogy a pingpongozas ebbdl a szempontbdl is kipipalhatd, hiszen
az Uszashoz hasonléan a low-impact sportok kdzé tartozik. Eppen ezért azok is
batran (na jo, 6vatosan, mértékkel) (zhetik, akiknek korabban voltak mar térdizileti
panaszaik vagy derékfajdalmaik.

Jé moéka:

Ha a pingpongasztal, a labda és az uték megvannak, akkor mar csak egy
jatékpartnert kell keresned ahhoz, hogy szérakozva regeneralédj és fejlédj. Mivel
igen népszeri sportrél van szo, amit a gyerekektdl az idésekig barki végezhet, nagy
eséllyel lesz par jelentkezd a kdzvetlen kdrnyezetedben, ha hirét viszed a hazi
bajnoksagok lehet6ségének.
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