	Masa Tenisinde Uygulanan Ayak Çalışmaları.. 


	Ayak ve bacak çalışmaları masa tenisinde çok önemli bir yer tutmaktadır. Oyuncular iyi ve etkili bir vuruş yapabilmek için gereken pozisyona en kısa zamanda ulaşmalı ve bunun için de doğru bir tekniğe ihtiyaç duymaktadırlar. Bu yazıda oyuncular tarafından kullanılan farklı ayak çalışması teknikleri tanımlanmış, gerek oyuncu gerekse antrenörler tarafından teknik – fiziksel olarak değerlendirilmesi amaçlanmıştır.
1.Giriş
Masa tenisi çok kompleks bir spor dalı olmasının yanında sürekli gelişim göstermektedir. Detaylı inceleme yapıldığında masa tenisinin karakteristik özellikleri olan, teknik, oyun planı, fiziksel ve psikolojik verilere ulaşılır. Bu temel noktaların altı çizilmeli ve bunların hepsinin geliştirilmesi için çalışılmalıdır. Bu bilimsel çalışmada teknik üzerine yapılan bazı araştırmalar incelenmiştir.
2.Amaç
-Masa tenisinde kullanılan adım ve hareket türleri tanımlamak 
-Bazı üst düzey oyunculardan örnekler verilerek en uygun standart ayak hareketleri tekniği oluşturmaya çalışmak 
-Farklı oyuncuların tekniklerini izlemek ve analiz etmek için uygun metotlar önermek. 
3.Metotlar
Ayak Çalışması 
Modern masa tenisinin en önemli özellikerinden biri “hız” olarak bilinmektedir. İyi bir hareket tekniği, en kısa zamanda vuruş yapma imkanı sağlayarak oyun hızına ayak uydurmayı mümkün kılar. Aşağıda tanımlanan hareketler sağ elini kullanan oyuncular içindir. Solaklar içinse pozisyonların simetriği uygun olacaktır.
3.1.Hazır Pozisyon
Bütün vuruşların yapılabilmesi için ilk olarak vücudun uygun pozisyonda olması gereklidir. Ayaklar omuz hizasında veya biraz fazla açık, dizler öne doğru kırılmış ve ağırlık ayakların ucuna doğru verilmiştir. Bu çalışmada incelenen 4 oyuncu  da Timo Boll, Wang Li Qin, Ma Lin ve Christian Süss farklı pozisyonlar göstermekle birlikte, tek penholder tutuşu olan Ma Lin backhand köşesine daha yakın beklemektedir.
Adımların sınıflandırılması
.Tek adım 
.Kısa ve medium adımlar 
1.yana adım 
2.kayarak 
3.dönerek 
·Uzun ayak

1.Tek adım bir ayağın yerinde kalarak, diğerinin topa doğru ileri hamle yapması şeklinde atılır. Hareket eden ayak vuruştan sonra derhal yerine getirilmelidir. Bu hareket genelde top çok hızlı ve kısa oynandığında özellikle servis karşılamak için kullanılır.
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2.Kısa ve medium adımlar ise servis karşılama pozisyonunda ve oyun içinde iki ayağında yerinden hareket ettiği tüm hareketleri kapsar.
a) Yana adımda eğer sağa doğru gidiliyorsa, önce sol ayak yana çekilir ve daha sonra sağ ayak hareket ettitilireke uygun pozsiyon alınır.
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b) Kayarak adımda ise önce sağ ayak sağa doğru atılır ve sol ayak da kaydırılarak onun yerine gelir.
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c) Dönerek yapılan ayak hareketi ise özellikle backhand köşesinden forehand spin yapmak için kullanılır, oyuncu 2 ayağınıda döndürerek uygun pozisyonu kısa sürede almalıdır.
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3.Uzun ayak, uzun bir mesafeyi kısa zamanda almak istediğinde kullanılır. Bu hareket özellikle kısa mesafeler için yapılmamalıdır. Oyuncu backhand köşesinde topu beklemekte ve top da uzak forehande gelmektedir. Bu durumda önce sol ayak çapraz bir adım atarak sağın önüne geçer, iki bacağın birbirine teması sağlandığında ise sağ ayak derhal açılarak yana adım atılarak forehand posizyonu alınır.
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Kaynak: ETTU
Çevirim: Bilgin Sarıcıklı


