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1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego"

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenja sportowego

QOddzial mistrzostwa sportowego, szkola mistrzostwa

Oddzial sportowy, szkola sportowa

sportowego
Etap szkolenia | Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny
sportowego
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
I—-6-7lat X U, FUNdamenty 17 XU, FtNdamenty 17
Jkola pod I -7-8 lat X U, JFUNdamenty 17 X U, FUNdamenty 1”
Szkota podstawowa [Ty g 9 Iy X SI . FUNdamenty 2° X S1 FUNdamenty 2°
IV -9-10lat X 81 , FUNdamenty 27 X 81, FUNdamenty 2"
V —10-111at X 31, FUNdamenty 2" X 81 . FUNdamenty 2"
VI-11-12 lat X 81 FUNdamenty 27 X 81, JFUNdamenty 27
VI —12-13 lat X 82 “Sztuka treningu” X 82 “Szuka treningu”
VI - 13-14 lat X 82 “Sztuka treningu” X 82 “Sztuka treningu”
I—-14-15lat X 82 “Sztuka treningu” X §2 “Sztuka treningu”
szkola 1F-15-16 lat ¥ 82 “Sztuka treningu” X 82 “Sztuka treningu”
ponadpodstawowa U - 16-17 Tat X $3 “Sztuka walki™ X §3 “Sztuka walki”
IV - 17-18 lat X 83 “Sziuka walki” X 83 “Sztuka walki”
V7 -18-19 lat X 83 “Sztuka walki” X §3 “Sztuka walki”

U w tabeti symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoly, wick ucznia i kdase, w kibrej rozpoczyna sig szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszezegolnych ctapéw szkolenia sportowego, biorge pod

uwage 2e w klasach I szkol podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie,

7 Wypelnia si¢ w preypadku technikum sportowego, technilaim mistrzostwa sportowego, technikum z oddzialami sportowymi lub technikum z oddziatami mistrzostwa SPOTtOWELO.




2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Specyfika, cele, zadania i trefci szkolenia sportowege

Oddziat mistrzostwa sporiowego, szkola mistrzostwa sportowego
Qddzial sportowy, szkola sportowa

Etap szkolenia sporfowego

Typ szkoly, etap edukacyjay;
cele, zadania i tresei szkolenia sportoweg

szkola podstawowa | specyfika, cele i zadania
poszezegdlinych etapow
klasy 111 szkolenia sportowego

(I etap edukacyiny)

Oddziat sportowy

Szkota sportowa

ETAP PIERWSZY - FUNdamenty 1

— przygotowanie ukierunkowane — specyfika, cele i zadania etapu;

Charakterystyka i specyfika etapu:

Etap Fundamenty 1 jest okresem opanowania przez dzieci zaréwno podstawowych umiejgtnosci sportowych jak i podstawowych umiejetnosei
gry w tenisa stolowego. Kluczowym komponentem rozwoju jest radosé (po angielsku FUN). Celem etapu jest uzyskanie gotowosci technicznej,
taktycznej, fizycznej i psychicznej do udziatu w swoich pierwszych zawodach, jednak nie chodzi o jak najwezedniejszy w nich udziat i
uzyskiwanie ,,dobrych wynikéw”. Na tym etapic najwaznicjsze jest rozwiniecie podstaw motoryeznych i technicznych - koordynacji specjalnej
czyli opanowania wiadciwej struktury podstawowych elementéw gry (uchwytéw, postawy gotowoscs, pracy nog, podstawowych uderzen: atakéw,
blokéw, topspindw, przebié, podciet, serwow i odbioréw), kibre stang sie FUNdamentern przyszlego mistrzostwa. Optymalny wiek dla tego
etapu to 6-8 lat. Czas trwania etapu 1-3 lata,

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

szczegline zainteresowanie ruchem, sportem 1 tenisem stolowym; pozytywna opinia trenera lub nauczyciela po szkoleniv przedwstepnyn;
najlepszym znanym narzedziem do wstepnego doboru jest stosowany w wielu czolowych krajach 2-3 miesigczny kurs zawierajacy nauke
podstawowych umiejetnosci technicznych, ¢wiczenia wstepne, éwiczenia koordynacii 1 zwinnosci; uzyskanie minimum 7 punktdw w testach
sprawnoscl fizycznej; wniosek rodzicow.

Cele i zadania etapu szkolenia:

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

- Opanowanie prawidlowej (racjonalnej) struktury ruchu podstawowych elementéw techniki gry: uchwyty rakiety, postawa gotowosci,
praca ndg, atak forhend (blisko stolu; w példystansie; smecz,; topspin pewny), atak bekhend (blisko stolu; w poldystansie; topspin pewny); blok
prosty belchend, blok prosty forhend; przebicie bekhend {wolne, szybkie), przebicie forhend (wolne, szybkie); serwy forhendowe (podstawowe;
szybkie; z dolng rotacjg; boczne; serwy bekhendowe (podstawowe; szybkie; z dolng rotacjg; boczne; w przysiadzie; podciscie lekkiego ataku
forhendem; podcigeie lekkiego ataku bekhendem; dojécie do skrétu forhendem; dojécie do skrétu bekhendem.

- Opanowanie prawidlowej struktury i regularnesci podstawowej techniki zloZzonej: atak bekhend i forhend; atak bekhend i forhend
odwrocony; przebicie i atak; serw i atak; obrona bekhendem i forhendem; obrona podcigciem i przebicie; odbi6r serwu.
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- Osiggnigcie pewnoSci podstawowych uderzent na poziomie ,, zagranie 100 uderzesi bez biedu”, aby na drugim etapie dziecke moglo
podjaé gre przy stole z innymi dzieémi.

- Zdanie testéw technicznych Lin Tianyanga na poziemie 4:

POZIOM 1.

Uchwyt, Postawa. Liu Tianyang méwi, ze .bledne uderzenie, aby je skorygowaé potrzeba 7 razy wiccej czasu niz nauka od razu
dobrze; jesli dzi§ nauczysz si¢ blednego uchwyty, to bedziesz potrzebowat 7 razy wigeej czasu na skorygowanie go; to wplynie
negatywnie na Twdj caly dalszy rozw6j; dlatego nalezy trenowa z peina uwaga i z pelnym zaangazowaniem od poczatku; na
pierwszym etapie nalezy wykonywac 3 giéwne grupy éwiczen wstepnych z piteczka: trzymanie, podbijanie i odbijanie od sciany;
nalezy przez caly czas pilnowaé prawidtowego uchwytu; prawidlowym uchwytem trzymaé pitke przez 30 sekund bez blgdu, 100 razy
podbié pitke, 1 100 razy odbic od $ciany™

POZIOM 2.

* * = 9

Praca nég krokiem pojedynczym, krokiem skokami, krokiem dostawnym. Znaczenie pracy nég na zawodach - praca ndg
zapewnienia uderzeniom odpowiedni ruch; praca ndg przy kazdym uderzeniu zepewnia dostosowanie srodka ciezkosei i powrst do
postawy gotowodcl. Danbu - najmniejszy krok, w réznych kierunkach, mozna dodaé male kroczki, do i, do krétkiej pitki, do bh.
Bingbu - lekko, szybko, stabilnie. Tiaobu - gdy pitka jest szybka, to bingbu nie wystarczy, lepiej zrobié tiaobu; jednoczesnie odbicie 1
przemieszezenie obu nog.

Serw podstawowy. Naprzemiennie serw podstawowy po przekatne; i po prostej po 10 razy, zadaniem jest co najmniej 18 razy
prawidlowo lub lepiej.

Atak-fh-bliske. Struktura, Jakodé: Kentynuacja ataku-th 130 razy/dwie-minuty lub wicce].

Blok-bh lub kuaibo-bh. Strukiura. Jakosé: Kontynuacja bloku lub kontry bh 130 razy/dwie minuty lub wiecej.

Blok-bh+Atak-fh. Struktura. Jakos¢: Blok-bh-Atak-th lub Kontra-bh-Atak-fh 31 razy/minute lub lepiej.

Odbidr serwu podstawowego. Odbidr bekhendem i forhendem serwéw, po 10 kazdy, normg do osiagnigcia - zagranie prawidiowo 18
odbioréw serwu lub wiccej,

POZIOM 3.

.

Praca nég wypadem (kuabu). Kuabu - na bazie danbu nalezy wykona¢ znacznie obszernigjszy krok; gdy pilka jest daleko i szybka;
krok jest dynamiczny, np. grajac blok-bh przeciwnik nagle zmieni kierunek do szerokiego forhendu; gdy pitka jest wolna moZemy
zrobic bingbu albo tiaobu, ale gdy pitka jest bardzo szybka, musimy zrobic kuabu; robimy dynamiczny wypad nogg blizszg
przylatujacej pitce; Ma Lin w takiej sytuacji czesto stosowal kuabu dla kontratopspina.

Praca nég -powrét do postawy gotowosei.

Serw szybki fh. Serwy szybkie naprzemiennie po prostej i po przekgtnej po 10 razy, nalezy zagraé 17 lub wiccej prawidtowych
Serwow.

Serw th z dolna rotacja.

Atak szybki fh z pracy nég 3-1. Struktura. Jakosé: Atak-fh-silny z 3 punktéw 20 uderzen, zagranie 17 prawidtowych uderzes lub
wigcej; twp. Test ataku-fh z 3 punktéw:fhb+thé+fh-2/3 stotu - 20 uderzen; norma 17 i wigeej; TWP

Blok-bh Jub kontra bh. Struktura. Jakosé: Blok-bh lub kuaibo-bh 70 razy lub wigeej w ciagu minuty,

Blok-konira-bh+atak-fhb. 3. Blok-kuai-bo-bh-+atak-fhb 30x i wigeej w ciagu minuty.

Przebicie wolne bh i fh, Charakterystyka i znaczenie; ruch stosunkowo dhugi; szybkosé stosunkowo wolna; uderzane w fazie opadania,
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stosunkowo duza rotacja i zmienno$¢ rotacji; jest podstawa do opanowania ataku; dlatego wazne jest dobre opanowanie wolnego
przebicia,

Odbiér. Odbiér bekhendem i forhendem serwéw szybkich (10x) i z dolng rotacia (10x), nalezy osiagnaé 17 lub wigcej prawidtowych
odbiordw. Test. 6. Odbior bh i th serwdw szybkich i podeigtych granych nieregularnie po catym stole, 20 razy, zadaniem jest 17 lub
wiecej frafionych odbiorow.

POZIOM 4.

»

Praca nég krokiem skrzyznym (jiaochabu) . Haochabu jest krokiem do ataku, do gry fali. Przy topspinie silnym stosuje sig jizochabu.
Serw fh z lewo-boczng gérng lub dolng rotacjs. Zagranie po 24 serwy-fib-bocznych-gérnych i -bocznych-dolnych w 6 punktéw,
zadaniem jest po 20 lub wigeej prawidlowych serwéw;

Serw-fhb-szybki-boczno-gorry + Atak.

Serw-+Atfak.

Smecz fhi po pétwysokiej pilee. Struktura, Jako$é: w prawym rogu z 2/3 stolu zagranie 20 smeczéw-th z 3 punktéw przeciw pilce
podwyzszonej, zadaniem jest 17 lub wigcej poprawnych uderzen.

Atak bh uchwyt dloniowy. Struktura. Jakodé: z 1/2 stolu, lewej poldwki, zagranie 60 lub wigeej atakéw-bh w ciagu minuty.

Kontra bk edwrotna strona pidrka. Struktura, Jako$é: zagranie 130 lub wigcej atakéw-bh-odwrotnym-pidrkiem w ciggu 2 minut,
Blok lub kontra bh + Atak fhb + Atak fh. Struktura. Jako$é; Zagranie 20 lub wiecej cyklow uderzeri: blok-bhv/kuaibo-bh+atak-
fhb+atak-fh.

Blok lub kontra bh + Atak fub + Atak fh - nieregularnie, Zagranie 30 uderzen lub wiccej blok-bh/kuaibo-bh+atak-fh z calego stotu i
nieregulamie w jeden punkt.

Przebicie szybkie bh, fh.

Odbidr serwdw-fb-bocznych.

Prrzebicie wolne bh.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
- Zdobycie wszechstronnego do$wiadczenia rachowego, opanowanie roznorodnych umiejetnosci ruchowych z akeentem na koordynacje
nég, réwnomierny rozwoj prawej i lewej czesci ciala.

- Zaliczenie umiejetnosci ruchowych objetych programem wychowania fizycznego w szkole: gry i zabawy; mini gry sportowe; podstawy
gimnastyki i rytmiki; podstawy atletyki terenowej; nauczenie si¢ podstaw plywania; jazda na rowerze, na nartach, na lyzwach (wedtug
lokalnych tradycji i mozliwosei);

- Wazechstronny rozw6j cech motorycznych z akcentem na zwinnoéé i gibko$é. Zaliczenie norm sprawnosei fizycznej.

Orientacyjne nommy Chlopey Dziewczeta
szybkod¢ - bieg 30 m (s) 6.0-55 64-59
zwinnosé — “koperta” (s) 30.5-27.5 31.5-205
sita NN - skok w dal z miejsca {cm) 150170 140 - 160
sifa RR - rzut pitkg lekarska 2 kg (cm) 410-520 380~ 490
sifa brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 34 .42 34 -42
wytrzymalodé — bieg 12 min. (m) 2300 - 2500 2000 - 2300
gibkos¢ — sklon mowia w przéd (em) (+3) - (+8) {(+4) - (+9)




- Rozwoj koordynacji specialnej.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
- Uksztaltowanie silnej motywacji wewngtrznej, zainteresowania treningiem sportowym i tenisem stolowym.

- Uksztaltowanie prawidiowych nawykéw, zwigzanych z dyscypling treningows, rezimem dnia i higieng osebists - przestrzeganie
dyscypliny treningowej (zaangazowanic freningowe), systematycznodé, punktualno$é, dbalosé o higiene osobista i otoczenia, wzajemne
poszanowanie).

- Rozwéj swindomosci celéw i zadan treningu i zawoddw; zdobywanie podstawowej wiedzy o tenisie stolowym, treningu, fwiczonej
technice, taktyce, zawodach, odpoczynku, zasadach higieny, wspétpracy, itd.

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE
- Uksztaltowanie gotowesei do uczestniczenia w zawodach — poznanie przepisow gry, podstawowych ogélnych zasad taktycznych, wstepne
okredlenie systemu gry, rozwéj §wiadomodci taktycznej.

tresei szkolenta
sportowego
wymagania
szozegdlowe

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczeg6lowe:

Charakterystyka obciazenia:

Propenowana ilo$¢ godzin w ramach szkoly sportowej:

-8-10 tygodniowo (co daje rocznie 320-400 godzin zajec) eraz 4 godziny obowiazkowych zajeé
wychowania fizycznego

Zalecana objeto$¢ tremingowa na tym etapic w oparcin o $wiatowa literature (nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicow, zwiazkow itp.):

- roczna 400-600 godzin,

- tygodniowa 8-12 godzin.

Intensywnodé — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie fizyczne 50-70%, 200-400 godzin (ogélne 140-180, specjalne 60-120);

- przygotowanie techniczne 25-30%, 100-180 godzin {technika pojedyncza 80-150, ztozona 20-50);
- przygotowanie psychiczne 5-10%, 20-40 godzin;

- przygotowanie taktyczne 10%, 40-80 godzin.

Zawody 3-5 dni.

Zalecana objetos¢ treningowa w szkole sportowej w oparciu o $wiatows literature, gdzie nalezy wykorzystaé ebok szkoly wsparcie
klubu, rodzicéw, zwigzkiw:

-roczna okoto 600 godzin lekeyinych,

~tygodniowa — 15 godzin lekeyinych.




Intensywno$é -- mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie fizyczne wszechstronne ~ okolo 160 godzin;

- przygotowanie {izyczne ukierunkowane — okolo 80 godzin (w ramach treningu technicznego);
- przygotowanie techniczne — okolo 320 godzin;

- przygotowanie psychiczne — okolo 40 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okolo 80 godzin;

~ Zawody 3-3 dni

TRENING FIZYCZNY WSZECHSTRONNY —

3 godzin tygodniowo (160 godzin w roku) powinno zawieraé:

- Gry i zabawy ruchowe;

- Mini gry sportowe i zabawy z pitkami o rézmej wielkosci (rzucanie, celowanie, szybkosci reakeji itp.), zawierajace elementy pilki noznej,
koszykowki, pitki recznej, siatkdwki, badmintona, tenisa, ringo itp.;

- Atletyka terenowa: bieg, skok, rzut, itp.;

- Gimnastyka, rytmika, taniee, ¢wiczenia ze skakanks, réwnowazne, przy muzyce, itp.;

- Plywanie, jazda na rowerze, nartach, tyzwach, itp. (wedhug lokalnych tradycii i mozliwodel);
Uwaga! Trening powinien umozliwiac:

zdobywanie wszechstronnego dodwiadczenia ruchowego;

opanowante réznorodnych umiejetnosci ruchowych z akcentem na koordynacig nog;
rdwnomiemny rozwdj prawej i lewej czedei ciala;

wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na zwinnosé i gibkosé;

zaliczenie umiejetnodel ruchowych objgtych programem wychowania fizycznego w szkole;
zaliczenie norm sprawnosci fizycznej dla tego etapu.

*® & ¢ 8 > @

TRENING FIZYCZNY UKIERUNKOWANY —

W ramach kazdego treningu technicznego nalezy poswigeic okoto 20-25 minut dziennie (okolo 2 godziny w tygodniu oraz okolo 80 godzin w
roku) éwiczeniom sprawnosci ukierunkowanej zawierajacej ¢wiczenia wstepne z rakietky i pitka, imitacje uderzen oraz imitacje pracy nog:

- Gry i zabawy z pifka i rakietkg — Cwiczenia rozgrzewki z rakietks. Zabawy z piteczkami. Balansowanie pifki na rakietce. Odbijanie pitki z
rakietky. ,,Gaszenic” pitki na rakietce. Odbijanie pitki od podlogi. Odbijanie pitki od $ciany. Odbicia pitki w parach. Przetaczanie pitki na
stole. Zabawy z podkrecaniem pifki. Cwiczenia uderzen na trenazerach;

- Cwiczenia imitacji uderzes;

- Cwiczenia imitacji pracy nég, ¢wiczenia postawy gotowosci — Trening techniki postawy i pozycil gotowoscl: Postawa Gotowodci. Pozycje
Gotowosci. Sprawdzaj swojg postawe gotowodci w lustrze. Cwicz szybki powrét do postawy gotowosci, wykonujae wszystkie wstepne
¢wiczenia, éwiczenia imitacji pracy nog, éwiczenia imitacji uderzen itp. Pamigtaj o szybkim powrocie do postawy gotowosci podczas
kazdego ¢wiczenia technicznego przy stole. Studiuj postawe i pozycje gotowosci ,,mistrzéw”, zwlaszcza reprezentujacych twof styl gry..
Uwaga! Trening powinien rozwijaé koordynacje specjalng w tenisie stolowym.

ROZGRZEWKA

Cele. Celem rozgrzewki jest: osiagnigcie fizycznej, mentalnej oraz emocjonalnej gotowosci do wystgpu na treningu lub na zawodach -
zwickszenie $wiadomosei ciala, aktywacii, koncentracii na zadaniu, podniesienie temperatury ciala, preyspieszenie procesdw oddychania
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krgzenia, akcji serca i dostarczania tlenu do migsni, pobudzenie migsni do szybkich i dynamicznych skurczéw, zwickszenie koordynacji ruchu,
koordynacji ciata-umysku, gibkodci, szybkosei, sity; zapobieganie urazom i kontuzjom.

Wskazdéwki metodyczne:

e uwaZna rozgrzewka przed kazdym treningiem i zawodami,

s wybdr 12-20 éwiczen o niskiej i umiarkowanej intensywnogc, ktdre najbardziej odpowiadaja celom treningn Jub zawodéw;

s  zmienianie twiczef na rozgrzewce, aby zachowaf jej atrakeyino$é;

e dostosowanie éwiczenia (rodzaju, intensywno$ci, tempa, lo$¢ powtdrzen itp.) do swojej aktualnej, “tu i teraz’, sytuacji (stopnia zmeczenia,
stanu emocjonalnego, sytuacii w zespole, stopnia skupienia na zadaniu jfp.);

»  rozpoczecie fizycznej cze$¢ rozgrzewki od Ewiczenia duzych mies$ni, a nastgpnie przejscie do migéni matych; od éwiczen wolnych do
¢wiczen bardziej dynamicznych; od éwiczen ogdlnych, do bardziej ukierunkowanych, a nastepnie do éwiczen specjalnych;

*  rozwijanie swoich indywidualnych éwiczeri na rozgrzewke, tak aby pomagaly dziecku w najlepszy sposdb osiggna¢ stan optymalnej
gotowosci;

*  statyczny streczing nie jest wskazany podezas rozgrzewki! — wzmaga uczucie zmeczenia, obniza koordynacje, zmniejsza gotowo$é mieéni
do silmych, dynamicznych skurczow oraz obniza poziom gry;

e wzimnych warunkach rozpoczynanie rozgrzewki w dresie;

¢ whjczenie aktywizujacej muzyki moze by¢ pomocne w przygotowaniu ciata-umyshu (np. harmonizujge dziatalno$é moézgu) do gidwnego
éwiczenia;

s wykonywanie wszystkich éwiczer uwainie, w skupieniu na ciele, ruchu, oddechu itp.;

s wykonanie rozgrzewk! przez okoto 10-20 minut,

Marsz i trucht: marsz, chodzenie na palcach, na pigtach, na zewngtrznych czgéciach stopy, ze stopami w pozycii V", marsz ze skretami tulowia,
z kraZzeniem ramion, medytacja w marszu itp.; trucht, trucht w migjscn, trucht z dodatkowymi zadaniami - krazeniem ramion, wymachami
ramion, naprzemiennymi wymachami ramion, dotykanie podioza, medytacja biegowa itp.; rézne sposoby przemieszczania sig — krokiem
dostawnym, skrzyZznym, z wymachem ramion w gorg, w przod-tyl, slatomem, ze zmiang tempa, z przyspieszeniami itp.; skip A i B, polskip ~
‘kolana do gory’, ‘piety o posladki® itp.; lekkie podskoki i odbicia — obundz, na jednej nodze, lewa-prawa, przéd-tyt itp.; ¢wiczenia szybkoscei
reakcji, zmiana kierunku ruchu itp.; mini gry lub zabawy,

Cwiczenia ksztaltujace: ¢wiczenia karku — nie sa zalecane powolne ruchy glowy do przodu i do tyhy, balansowanie fewa-prawa, krazenia w
lewo, w prawo i szybkie ruchy; ¢éwiczenia bark6w, ramion, przedramion, nadgarstkow, palcdw ~ wymachy, kraZenia, rozluZnienia itp.; éwiczenia
tutowia i bioder — krazenia, wymachy, rozluznienia itp.; éwiczenia nég — wymachy, krazenia, odbicia, skipingi itp.

Cwiczenia specyficznej koordynacji: imitacja pracy nog: jednym krokiem, skokami, skrzyzna itp.; imitacie uderzesi: koordynacia oddechu z
uderzeniem, koordynacja ruchu nderzeniowego, koordynacja ruchu catego ciata itp,

Rozgrzewka na stole: ¢wiczenia podstawowych indywidualnych uderzed 1 kombinacji uderzen oraz pracy nég.
TRENING SWIADOMOSCI CIAEA I RUCHU
Cel treningu $wiadomosei ciala. Swiadomosé ciata to kontakt z odczuciami, wrazeniami, potrzebami i napigeiami plynacymi z organizim,

Swiadomosé ciata Jest podstawa rozwoju fizycenege, umystowego, spolecznego i duchowego. Paradoksalnie, mimo mozliwosci, jakie stwarza
uprawianie sportu, wsréd ludzi uprawiajagcych sport wyczynowy ten kontakt jest bardzo czesto mocno przytepiony i zaburzony. Efektem braku




$wiadomosei ciala sg niepotrzebne napigeia, stres, obnizona koordynacia, brak lekkosei i precyzii ruchu, urazy, kontuzie i choroby. Celem
treningu $wiadomosei ciala jest utrzymywanie dobrego kontaktu z cialem i w konsekwencji, dziatanie zgodnie z wewnetrzng madroscia
organizinu podezas gry, treningu, 1 innych sytuacii. Istnicje wiele systeméw éwiczeft Swiadomodci ciala, jak na przyklad joga, taijiquan czy
¢wiczenia Feldenkraisa. Wszystkie moga uzupelnié specjalny trening jako podstawowy element treningu wszechstronnego, urozmaicié go i
wiiest Swiadomos¢ do kazdego éwiczenia ruchowego, w treningu tenisa stolowego. Na przyklad wybrane éwiczenia $wiadomosei mogg byé
elementem kazdej rozgrzewki, jesli nauczyciel lub trener ma takie dodatkowe umisjetnosci.

TRENING KOORDYNACH [ ZWINNOSCH

Cele. Celem treningu koordynacji i zwinnodci jest: opanowanie i rozwdi prawidlowych - dobrze skoordynowanych (ekonomicznych, dokladnych)
oraz 0 wysokiej jakodci (pewnych, szybkich, silnych, rotacyjnych itp.) umiejetnosei technicznych gry w tenisa stolowego, umozliwiajacych
dostosowanie si¢ do rdznorodnych sytuacjii w grze na zawodach (do réznych wanunkow, styléw, sprzetu itp.); opanowsnie réznorodnych
ogdlnych i ukierunkowanych umicj¢tnosei ruchowych, wspomagajgeych opanowanie i doskonalenie specyficznych umiejetnodci gry w tenisa
stolowego oraz harmonijny rozwdj calego organizmu; zapobieganie wrazom i kontuzjom.

Wskazdéwki metodycrne.

e Do treningu koordynacjt i zwinnodci przydatne mogg byé: materialy szkoleniowe do treningu technicznego, lustro, kamera wideo, wicksza
itosé (co najmnigj 200 sztuk) pitek do ‘treningn wieloma pilkami’, znaczniki do éwiczen pracy nég dia poczatkujacych itp.;

*  Najlepszy czas na rozwdj zdolnogei koordynacyjnych i zwinnosci jest wiek 6-12 lat {dla réwnowagi 6-8, dla specyficznej koordynacji

ruchowe] 9-12 lat), jest to najlepszy okres, dla intensywnego uczenia sig ogdlnych oraz specyficznych umiejetnosei technicznych;

Nalezy najpierw rozwija¢ ogdlne a nastgpnie specyficzne umiejetnosei;

Im wigcej roznorodnych umiej¢tnodei opanuje dziecko (im bogatsze zdobedzie doswiadezenie ruchowe), tym lepiej dla dalszego rozwoju

koordynacii i zwinnodci specjalneg;

Kazdego roku nalezy wprowadzad co najmniej 15% nowych éwiczett {w tym rowniez specjalnych);

Trening koordynacji i zwinnosei mozna uzapetnié dwiczenie wizualizacii poprawnego wykonania kazdej nowej umiejetnoées ruchowei;

W przypadku wigkszo$ci ogdinych (uzupetniajgcych) umicjetnosci, nalezy opanowywat je, bez szezegdinego zaglebiania sic;

Uczac sie nowej umiejetnosci nalezy powtarzaé kazdy ruch powoli i uwagnie, unikajac zbednych napieé, dbajac o przyjemnoéé odeané

zwigzanych z kazdym ruchem, obserwujac swoje ciato, dostrzegajac subtelne réZnice w wykonaniu kazdego ruchu;

s Powtarzajgc twiczenie w umy$le, nalezy pamietad, Ze korekeja obrazn ruchu jest wazniejsza, niz korekeja pojedynczego ruchu;

*  Nalezy dba¢ o nasigpujgca kolejnoéé doskonalenia zwinnodei: I — rozwijanie doktadnogci ruchu bez szybkosci; 2 - stopniowe zwiekszanie
szybko§¢, utrzymujac doktadnost; 3 - rozwijanie zdolnoéci przystosowania do réznych i zmiennych warunkéw, zachowujac dokladnosé i
szybkos¢; 4 ~ rozwijanie specyficanej wytrzymato$ci umigjetnodci, zachowujac doktadnosé, szybko$é i zdolno$é przystosowania przez
odpowiednio dhugi czas bez wyraznych objawéw zmeczenia;

*  Stosowanie stopniowo coraz bardziej ztoZonych éwiczen w nowych warunkach, na przykiad gry przeciwko réznym stylom, przeciwko
réznym sprzgtom, w roznych warunkach itp.;

¢  Stale zmienianie Cwiczed treningowych, na przyldad stosowanie réinych pozycji wyjéciowych, réinego sprzetu, réZnych warunkdw
¢wiczenia itp.;

Parnietanie o ¢wiczeniv reki nicgrajgeej;
Wykonywanie ¢wiczenia koordynacii i zwinno$ci po dobrej rozgrzewce, wtedy gdy zawodnik jest wypoczety, najlepie] w pierwszej czeei
sesji treningowej (2 wyjatkiem czwartej fazy doskonalenia);

e Nalezy éwiczy¢ uwainie, z nieosadzaigeg $wiadomoécia, z pozytywna postawa.
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Gry i zabawy ruchowe: ringo; badminton; tenis; pitka nozna; zmodyfikowana pilka nozna - w podporze tylem; Xoszykdwka; pilka reczna; uni-
hokej; ‘dwa ognie” itp.

Gry i zabawy z pitkami: podrzucanie pitki z wykonywaniem réznych zadan — kiasnigeia przed soba, za plecami, przysiad, obrét — ztapanie pifki;
podania t chwyty réznych pilek, réznymi technikami, z partnerem, 2 partnerem naprzeciw Sciany itp.

Cwiczenia gimnastyczne: przewroty w przédd, w iyt itp.; przerzuty bokiem; stania na rekach, na glowie itp.; przeskoki przez skrzynie; skoki z
obrotami, pGlobrotami itp.; tory przeszkod z réznymi zadaniami — stalom, przewrét, petzanie, przejscie przez réwnowaznie, skoki itp.; podpor
przodem — skokiem przejscie do podporu tylem — skokiem przejscie do podporu przodem; przysiad podparty — podpér przodem — przysiad
podparty — wyskok w gore; jak wyzej wyskok w gore z klasnieciem.

Cwiczenia w parach: walka o klepnigcie ramienia; uda; kolana itp.; éwiczenia lustrzane; éwiczenia akrobatyezne; naprzeciw siecbie cwal bokiem
w przeciwnym kierunku w lewo i w prawo po okolo 5 metréw, za kazdym razem podezas mijania klasniecie rak partnera z naprzeciwka; jak
wyzej, ale tym razem obiegnigcie parmera; jak wyzej, ale tym razem dwukrotne obiegnigcie; trucht w parach, w ustawieniu jeden za drugim,
prowadzgcy podaje sygnal palcami, z ktérej strony biegngcy za nim ma go omingé, zmiana rol; jak wyZej, ale tym razem stojacy z tylu albo
przeskakuje, atbo przechodzi pod nogami.

Cwiczenia ze skakanka: bieg w miejscu; bieg w migjscu do tylu; ‘nogi razem’, do przodu; ‘nogi razem’, do tyhy; ‘nogi skezyzowane® do przodu;
‘nogi skrzyzowane’ do tylu; skoki pa jednaj nodze; skoki z wysokim unoszeniem nég; skoki w przysiadzie; skoki w przysiadzie, skakanka w
jednej rece; dwéch kreci skakanka, jeden skacze; skoki parami; skoki w biegu.

Cwiczenia zrecznofciowe: na stole, krgeenie palcami (przedramieniem) piteczki do tenisa stolowego w prawo, w lewo itp.; krecenie krzestem
uzywajac nadgarstka; zonglerka dwoma, treema pileczkami; jedng, dwoma rekami itp,

Cwiczenia wstepne z pileczka i z rakietks.

Gry i zabawy specjalne: gra niegrajacy (niedominujgcg) reka; ‘karuzela’', ‘karuzela ze slalomem’ itp.; uderzanie pitki z wykonaniem
okreslonego zadanta, na przyklad pefny obrét, przysiad itp.; ‘raz odbicie prawg reka, a raz lews'; ‘przyiecie pilki na rakietke, przebicie glowa,;
odbijanie pilki podeszwa buta; odbijanie pifki zza plecéw, pod nogami, stojac tylem do stohu itp.; gra goly dlonig; gra deska bez okladziny; gra
réznym uchwytem {np. pidrkowym), spregtem, stylem itp.; gra na dwdch stolach; gra trzech na trzech(przy jednym stole).

Cwiczenia imitacji pracy nég.

Cwiczenia Imitacji uderzen: ¢wiczenia serwisu z pitks na drucie, z pitka, z balonem, z kamieniem, kolemn itp.; éwiczenia imitacji uderzen bez
pitki, na kole, w rdznej pozycji {stojac, w kieku, w siadzie itp.

Cwiczenia zwinnosei specjalnej wieloma pitkami: adaptacja do rdznej rotacH - atakowanie pitki podeigtei, topspinowe], bez rotacji itp.;
adaptacja do roznej sily - lekkiej, mocnej itp.; adaptacja do réznego miejsca upadku pitki — krétko-dhugo, lewa-prawa itp.; gra na dwéch stotach.

TRENING SZYBKOSCI

! Inaczej gra w ‘bieganego’ wokéi stohu, polega na odbiciu pitki i obieganiu stolu przez 3 lub wigcej oséb.
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Szybkos¢ jest szezegdlnie waing czgscig przygotowania pingpongisty. Szybko$¢ powinna byé akcentowana w kazdym elemencie systemu
przygotowania do mistrzostwa. Na przyklad trening sily powinien by¢ gléwnie treningiem sily dynamicznej, trening koordynacji powinien
rozwija¢ dokiadne i szybkie ruchy, trening techniczny powinien rozwija¢ szybko$¢ jako najwazniejsza ceche jakosci techniki, trening taktyczny
powinien da¢ zawodnikowi zdolno$¢ do dostosowania si¢ do szybko zmieniajgcych sig sytuacii w grze, trening mentalny natomiast powinien
prowadzi do szybkiego caytania i do zdolnosci antycypowania rozwoju sytuacji w grze.

Cel treningu szybkosci: rozwdj ogélnej, ukierunkowanej i specjalnej szybkosci reakeji, reki grajacej, startu, ruchu w réznych kierunkach,
zmiany kierunku i antyeypacji; rozwdj szybkosel uderzen i pracy ndg, adekwatnie do sytuacji w grze.

Wskazowki metodyezne:

» energia dla mchéw maksymalnie szybkich pochodzi z wysoko energetycznych zasobéw fosforanowych, ktére sa beztlenowe-
bezmleczanowe;

*  Szybko$¢ rozwija sig Ewiczeniami o wysokigj intensywnosei, aktywizuige witkna migéniowe szybkokurczliwe, przy wysokim pobudzenia
uktadu nerwowege,
Nadmiar tkanki thuszezowej jest szkodliwy dla rozwijania szybkosci;

¢ Okresem wrazliwym (krytycznym) dla rozwoju szybkosci przemieszezania sig jest okolo 7-14 roku Zycia (dziewczeta 7-12), a szybkosci
reakcji 9-12;

©  SzybkoSC nalezy rozwija¢ od samego poczatku pracy z poczatkujgeymi, pamietad jednak nalezy o tym, Ze Cwiczenia wysoko intensywne
prowadzg szybko do zmeczenia i nalezy ograniczal ilo§é powtorzen;

® W planie rocznym frening szybkosci powinien zaczaé sie od poczatku okresu przygotowawezego i stopniowo zwiekszaé jego objeto$t a2 do
okresu startowego gdzie szybkodé powinna byé akcentowana;

® W planie tygodniowym trening szybkosci powinien mieé miejsce po dnfu adpoczynku lub po treningu o matym obcigzeniv;

¢ Trening szybkoSci jest najbardziej skuteczny, kiedy zawodnik jest wypoczgty (niezmeczony), i dlatege najlepiej jest robié éwiczenia
szybkoSciowe na poczatku sesji treningowej 1 stosowal dhugie okresy wypoczynku po kazdym éwiczeniu; ¢wiczenia wybrane jako
¢wiczenia szybkosci powinny by¢ dobrze opanowane w wolnym tempie;

»  Nalezy przeprowadzaé ¢wiczenia szybkoséci po dokladnej rozgrzewce.

Cwiczenia szybkosci reakefi. UZzywaj réznych sygnaldw — réinych ruchéw reki, ruchow pifki, déwickdw odbicia sic pitki, pwizdka itp. Akcentuj
stosowanie sygnatéw wzrokowych. Cwiczenia: zmiana kierunku Tuchu po sygnale — na przyklad cwal bokiem w lewo lub w prawo, trucht do
przodu lub do tyku, przysiad lub wyskok w gére, polozenie si¢ lub wyskok w gére itp.; wolny cwal bokiem w prawo lub w lewo, po ustalonym
sygnale szybki doskok do stohu i powrdt; wolny trucht i po uméwionym sygnale nagle zatrzymanie, nagla zmiana kierunku, nagle potozenie sig i
powrdt itp.; w parach, walka o nadepnigcie stopy partners, o dotknigeie ramienia, o dotknigcie kolana itp.; w postawie gotowosci, na rézne
sygnaly trenera imitacja réznych uderzen lub pracy nog w tenisie stolowym; w parach, postawa gotowosci naprzeciw sichie — ‘gra cieniows’,
jeden z pary inicjuje zagranie (uderzenic), drugi z pary odpowiada; 2-3 x 40-60 sekund; w parach, jeden z pary stoi naprzeciw $ciany trzymajac
rakictkg w reku, drugi stoi za nim i rzuca pitkg o Sciang w rdzne miejsca, glowny ¢wiczacy obserwuje sytuacjs, dostosowuje swojg pozyeje i
odbija pilke; éwiczenia specjalne nieregulame.

Cwiczenia szybkosci rak. Cwiczenia: szybkie podania i chwyty pitki (kétka ringo) itp.; szybkie zginanie i prostowanie przedramiona reki
grajgcej; szybkie imitacje uderzedt (atak forhend, topspin forhend, smecz, topspin bekhend, podeiecie bekhend itp.); szybkie imitacje kombinacji
uderzen ~ na przyklad podcigeie bekhend i atak forhend, topspin i smecz, topspin rotacyjny i topspin silny, przebicie i topspin, atak bekhend i atak
forhend itp.; éwiczenia wieloma pitkami pojedynczej lub zlozone techniki (na przyktad 3-8 x 10-30 sekund).

Starty. Cwiczenia: starty z réZnych pozycji — stania, klgku, siadu, lezenta, przysiadu, podporu itp.; twarzg do kierunku ruchu, twarzg przeciwnie
do kierunku ruchu itp.; 5-10 m sprintu; starty z réznymi dodatkowymi ruchami — na przykiad obrét, pélobrét, przysiad, podpér przodem itp.

Przyspieszenia, Cwiczenia: berki; wyscigi; sztafety; sprinty — na przykiad 10, 20, 30 m itp.; sprinty réznymi sposobami — na prayklad cwal
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bokiem, przodem, tylem itp.; stepowanie — np. 10-30 sekund; bicg w miejscu, bieg = oparciem o Sciang itp.; skip A i B itp.; sprint w a6l po
powierzehni pochylej.

Biegi ze zmiang kierunku. Cwiczenia: bieg lewa — prawa, przéd - tyh; slalomy -~ przodem, tylem, cwalem bokiem, twarza w tym samym
kieranku itp.; po réZnych zygzakach — ‘koperta’, “0semka’, ‘gwiazda’, woké} stolu, po nieregulamych figurach itp.; berki, wyscigl; sprinty z
dodatkowymi zadaniami do wykonania — np. ‘sprint - podpdr przodem — sprint’, ‘sprint - obrét — sprint’, “sprint — podwdjny pefny obrot — sprint’
itp.; slalomy migdzy stofami — na przykiad ‘trucht do przodu — sprint cwalem bokiem ~ trucht do tylu — sprint cwalem bokiem” itp.; éwiczenia
przy stole - ustawienie wzdiuz stolu, dotykanie naprzemian prawego i lewego rogu stohu; ustawienie za stolem, dotykanie na przemian lewego
stojaka siatki i prawego rogu stolu, prawego stojaka siatki i lewego rogu, prawego i lewego stojaka siatki itp.; jak wyzej, ale z dodatkowymi
zadaniami, na przyklad obrét woké} osi, imitacja uderzenia, przysiad itp.

Imitacje pracy nég. Cwiczenia: praca nég jednym krokiem; praca nég skokami; skrzyzna praca ndg; rézne kombinacje uderzert i pracy nég -
bekhend i forhend; bekhend i forhend z rogu bekhendowego; bekhend, forbend obrécony i forhend; flip forhend, atak bekhend, atak obrécony,
atak forhend, atak bekhend; podeigcie bekhend, odbiér dropszota forhend itp.; testy zwinnosei specjalnej,

Imitacje akeji. Cwiczenia: uderzenia z praca ndg — odbiér szybkich krétkich i dlugich pilek; atak bekhend i forhend; atak bekhend i atak forhend
obrocony; atak bekhend, atak forhend obrdcony i atak forhend; flip, atak bekhend, atak forhend obrécony i atak forhend; podcigeie bekhend i
forhend; podeigeie bekhend i kontratopspin forhend; *gra cieniowa’.

Frening wieloma pitkami. Pilki mogg by¢ nagrywane przez trenera, sparingpartnera, a czasem tez robota. Cwiczenia szybkosci moga
przyjmowaé przykladows forme: 4-10 x 20 sekund pracy + 100 sekund odpoczynku. Cwiczenia: regulama praca nég, jak na przykiad odbidr
szybkich krotkich i dugich pitek; atak bekhend i forhend; atak bekhend i atak forhend obrécony; atak bekhend, atak forhend obrécony 1 atak
forhend; flip, atak bekhend, atak forhend obrécony i atak forhend; podcigcie bekhend i forhend; podciecie bekhend i kontratopspin forhend itp.;
¢wiczenia nieregulamej pracy ndg jak na przykiad atak forhend z potowy {2/3, catego itp.) stohy; atak bekhend i forhend obrécony z (2/3 itp.)
stotu; odbidr na przemian diugiej 1 krbtkiej pilki; przebicie i podciecie z catego stohu; podeigeie i kontratak z catego stotu itp.; praca nog do gry
podwoing].

Trening szybkodct specjalnej jedng pitka.
TRENING GIBKOSCI

Gibkos¢ jest istotng cecha motoryczng w tenisie stolowym. Wazna jest zwlaszeza gibko$é nég, niowia 1 reki grajace). W zwigzku z réanymi
wymaganiami technicznymi, nieco inna gibkosé jest potrzebna dla réznych stylow gry. Na przyklad obrofica potrzebuje wigkszej gibkosei niz
zawodnik atakujacy. Gibkos$é powinna mieé sw6j wklad w tworzenie skoordynowanego, plynnego, szybkiego oraz silnego ruchu. Gibkosd jest
bardzo wazna z taktycznego punkiu widzenia, jest niezbgdna dla gry ze ewodami. Gibkosé jest fcidle zwigzana ze stanem umysh — elastycany
umyst to takze elastyczne cialo. Jestem jednak przekonany, ze zbyt duza gibkoéé, na przgklad w barku reki grajgeej, moze mied niekorzystny
wplyw na gre, a nawet prowadzié do kontuzji.

Cele tremingu gibkosei: wydluzanie migéni i sciggien, utrzymywanie ich elastycznodci; zwigkszanic ruchomosci i zakresu ruchu w stawach;
przyspieszenie odnowy po wysitku, redukowanie napigé migsniowych, stymulowanie przeptywu krwi, unikanie przykurczow; zapobieganie
urazom 1 kontuzjom.

Wskazéwki metodyczne:

*  Najlepszym okresem wrazliwym (krytycznym’) dla rozwoju gibkosci jest wick okolo 7-12 lat;

¢  Najlepsza metodg dla rozwoju gibkosei dzieci jest streczing dynamiczny (éwiczenia kszaltujace), streczing pasywny nie jest wskazany i
nale2y go unikad w pracy z dzieémi;
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*  Najlepsze efekty w mozliwie najkrétszym czasie pracy z dorostymi daje metoda streczingu PNF: (1} przyjecie pozycji do streczingu, (2)
naciskanie w przeciwnym kierunku napinajgc migénie antagonistycmme przez 5-10 sekund, (3) relaks, (4) rozciagniecie miesni az poczujesz
uczucie rozciagnigcia (nie bol) przez 20-60 sekund. Mozna powtdrzyé caly proces 2-4 razy;

»  Gibkod¢ moze by¢ trenowana przez caly sezon;

e Nalezy pilnowac, aby dziecko bylo zrelaksowane i oddychato swobodnie przez caly czas éwiczenia, im bardziej jestes rozluznione tym fepiej
dla éwiczenia gibkodei;

¢ Izometryceny statyczny streczing i streczing z partnerem najlepiej jest wykonywaé po treningu lub po zawodach;

*  Nie nalezy wykonywaé statycznego streczingu przed wysilkiem - oslabia mieénie, nie zapobiega kontuziom (sprawnodé zapobiegall),
uzasadnione jest robienie streczingn po wysitku dla przyspieszenia proceséw odnowy;

* Bardzo korzystne moze by¢ wigczanie ¢wiczenia dynamicznego streczingu do tremingu wczednie rano, nie jest wiedy wskazane
wykonywanie streczingu statycznego, jest on migdzy innymi zbyt wyczerpujgey dla ukadu nerwowego;

s Jesli to tylko mozliwe nalezy wykonywad streczing pod prysznicem, w saunie, w dzakuzi, w solance lub w wannie;

Nigdy nie rozciggac statycznie zimnych mieéni!!
s Nalezy wykonywal streczing uwaznie, koncentrujac sie na mieéniach podezas streczingu.

Streczing dynamiczny (éwiczenia ksztaltujace). Przyigé pozycje wyjéciows do danego éwiczenia. Zaczaé najpierw od wolnego ruchu, a
nastgpnie stopniowo zwigksza¢ tempo. Stopriowo zwigkszaé zakres ruchu. Preykladowe éwiczenia: krazenia barkéw, krazenia ramion; wymachy
ramion w gorg, w tyl itp.; wymachy ramion boczne; sklony tutowia w bok (rece na biodrach, jedna na biodrze, a druga w gore itp.); skrety boczne
tutowia — w postawie zasadniczef, w rozkroku, w postawie gotowosci itd.; krazenia tutowia w postawie gotowodcl; w lezeniu przodern, skiony
tutowia do lezenia podpartego przodem; jak wyzej z pomoca partnera; marsz dhugimi wypadami, z poglebianiem wypadu; marsz wypadami w
bok, z poglebianiem; ¢wiczenia z drabinkg gimnastyczng, éwiczenia z partnerem.

Cwiczenia jogi. Cwiczenia jogi mogg by¢ znakomitym uzupelnieniem treningu gibkosct dla zawodnikdw tenisa stotowego,

Cwiczenia statycznego sireczinge. Streczing statyczny, rozwija gibkosé statyezng we wszystkich stawach, Jest uznawany za bardziej bezpieczng
forme niz streczing dynamiczny.

Cwiczena streczingu statycznego z partnerem. Jest to bardzo atrakcyjna forma éwiczenia gibkodci. Wazne, aby partner tez rozumial éwiczenie.
CWICZENIA KONCOWE

Wykonywanic przez 7-15 minut koficowych éwiczefi o niskiej (znniejszajace] sie) intensywnosci powinno byé ryfuatem po kazdym treningn i
zawodach,

Cele: pomoc w usunigeiu kwasu mlekowego z migsni po wysilku, zmniejszenie mozliwosci wystapienia béhu miesni, przyspieszenie procesow
odnowy; obniZenie temperatury ciata i spowolnienie pracy serca; zapobieganie konfuzjom i urazom; relaks.

Cwiczenia ciggle o niskiej intensywnogci: wolny bieg, trucht, marsz, gra lews reka itp.

Cwiczenia kompensacyjne: unoszenia tutowia w lezeniu tylem, kolana ugiete okolo 90 stopni - ,,brzuszki”; w lezeniu na plecach — “rowerek™; w
lezeniu na plecach podeiaganie na przemian lewego i prawego kolana do klatki piersiowej; w Iezeniu na plecach unoszenie klatki piersiowej do
g0ry; w lezeniu przodem unoszenie jednoczesnie lewej r¢ki 1 prawej nogi, a nastgpnie prawej reki i lewej nogi; jak wyzej w lezeniu na brzuchu
unogzenie jednoczednie obu rak i nég; ,superman” — w klgku podpartym unoszenie jednoczesnie prawej reki i lewej nogi, wylrzymanie pare
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sekund i uniesiente przeciwnej reki i nogi; prostowanie plecdw; plywanie itp,
TRENING TECHNICZNY -

8 godzin tygodniowo (320 godzin w roku) nalezy poswiecié nauce i doskonalenin techniki gry:

- uchwytu rakiety pidrkowego lub dloniowego - uchwyty europejskie (dfoniowe); uchwyty azjatyckie (piérkowe); podstawowe uchwyty i ich
zasady ~ ich silne i stabe strony;

- postawy 1 pozycii gotowosci;

- pracy nég — matymi krokami; krokiem pojedynczym; krokiem dostawnym, krokiem skokami; wypadem; krokiem skrzyznym;

- praca nog w réznych sytuacjach w grze: praca nég do bloku i ataku szybkiego blisko stohy; praca nég przy siatce — odbiér forhendem;
praca nég przy siatce — odbiér bekhendem; praca nég do topspina forhendem; praca nég do topspina bekhend i forhend; raca nég do ataku
forhendowego z rogu bekhendowego — “forhendu odwréconego”; praca nég do ataku z szerokiego forhendu po ataku odwréconym; praca
nég do podeigeia bekhend i forhend; praca nég w obronie bekhend i forhend daleko od stoly; praca nog w obronie po diugich i krétkich
pitkach przeciwnika,

- ateku forhendowego - blisko stohu; w példystansie; smecza; topspina pewnego;

- ataku odwréconego forhendem — blisko stoky; w poldystansie; smecza; topspina pewnego;

- ataku bekhendowego — blisko stotu; w példystansie; topspina pewnego;

- bloku podstawowego bekhendowego 1 forhendowego;

- przebicia bekhendowego oraz forhendowego wolnego oraz szybkiego;

- serwdw forhendowych — podstawowych; szybkich; z dolna rotacjs; z boczna rotacia;

- serwOw bekhendowych — podstawowych; szybkich; z dolna rotacjs; z boczna rotacig;

- serwdw w przysiadzie — forhendowych oraz bekhendowych;

- podcigeia bekhendowego lekkiego ataku oraz forhendowego lekkiego ataku; dojécie do skrétu;

~ podstawowej techniki ztozonej: kombinacja ataku bekhendowego i forhendowego; kombinacja ataku bekhendowego i odwréconego forhendem;
kombinacje przebicia i ataku; kombinacje serwu i ataku; kombinacje podcigcia bekhendowego i forhendowego; kombinacje podeigcia oraz
przebicia;

Uwaga! W treningu nalezy:
s  akeentowad opanowanie prawidlowej (racjonalne]) struktury ruchu podstawowych elementdw techniki gry;
= stale dazy¢ do osiggnigcie regularnosci co najmniej 100 uderzen bez bledu podstawowych uderzen, umozliwiajacej na nastgpnym etapie
podjecie gry na stole z innymi dzieémi;
*»  uwrazliwiaé dzieci na estetyke i naturalnosé ruchy;

METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

W treningu technicznym mozemy wykorzystad nastgpujgce metody: trening $wiadomosci, wizualizacji, imitacji, metode podstawowa, trening
wicloma pitkami, metodg zadaniows, ‘m¢zczy#ni pomagajy kobietom®, zmiane warunkéw gry.

Trening §wiadomoscei. Caly czas, podezas kazdego éwiczenia praktykowaé .nieosadzajgcq $wiadomodé”, swiademodé tego, ,.co sie dzicie tm i
teraz”. Wyznaczy¢ jasny cel kazdego ¢wiczenia — koordynacjg, pewno$é, szybkosé, sile, rotacje, miejsce upadku pilki, zmiennodé,
przystosowanie itp. Przygotowanie pozytywnej postawe na kazdy trening techriczny: uwaznodé, koncentracje, 100% wysitky, odpowiedzialnosé
itp. Codzienna praca z dzienniczkiem treningowym — zapisywanie celéw, planéw, monitorowanie przebieg treningu i efektow. Trenowanie ze
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swiadomodoeig taktyczng.

Wizualizacja. Efektywnosé kazdej techniki zalezy od jasnoécl obrazu ruchu w umysle. Od lat liczne badania nad wizualizaciy wykazija jej
niezwykly efektywnos¢ (na przykiad Cai Jiling w nauczanin serwu wysoko podrzucanego). Stynny golfista amerykanski Jack Nicklaus wyznat
kiedy$, ze ,udane uderzenie to 50% wizualizacji, 40% przygotowania, oraz 10% wykonania”. W procesie nauczania ruchu, dia wytworzenia
odpowiedniego obrazu w umysle zawodnika, mozemy wykorzystaé rézne metody: demonstracje wykonania ruchu przez frenera lub zawodnika,
film szkoleniowy, kinogramy, rysunk] itp. Warto wykorzystaé opracowane rysunki technik gry dla ich wizualizacji. Dla stworzenia i doskonalenia
wewngtrznego obrazu kazdego ruchu i éwiczenia warto obserwowaé mistrzéw tenisa stolowego — na Zywo, na wideo, DVD itp. Wskazane jest
wykorzystanie wszystkich zmystéw dla wiznalizagji wykonania ruchu. Mozna wykorzystaé rozne techniki wizualizacyjne.

Metoda imitacji. Cwiczenie imitacji uderzes i pracy nog jest niezwykla metodg rozwoju $wiadomodcl ciata i koordynacji ruchu, Wielu mistrzow
$wiata poswigeato duzo czasu tej metodzie. Jest powszechnie stosowang metoda w Chinach ezy Japonii. Mozna wykorzystaé rysunki techniczne
do ¢wiczenia imitacji. Warto wykorzystad lustro dla uzyskania natychmiastowej informacji zwrotnej. Bardzo pomaecne moze byé wykorzystanie
ro2nego rodzaju trenazerdw (na przykiad ,kote do topspina™) do éwiczenia imitacji uderzen. Pomocne mogg byé znaczniki dla pracy nég.

Trening wieloma pitkami, Zwykle wykorzystanic duzej ilosci pilek jest metoda dla zwigkszenia intensywnosci wczenia sie i treningu
technicznege w tenisie stolowym. Metoda ta poczgtkowo zastosowana przez japonskich treneréw siatkéwki szybko znalazla zastosowanie w
latach 60-tych w chinskim tenisie stolowym. Metoda ta byla jednym z czynnikéw, dzicki ktérym Chificzycy dominujg w Swiatowym tonisie
stotowym od prawie 50 lat. Z badan z tamtych lat, prowadzonych preez profesora Wang Hazheng’a wynika, ze w poréwnaniu do gry jedna pilka,
najwigksze znaczenie ma dla doskonalenia najtruduniejszych pojedynczych technik do pry pojedynczej i do gry podwéine]. Stosunkowo
najmniejsza ré2nica jest w przypadku éwiczenia pracy nog, gdzie gra jedng pitka moze teZ mie¢ wysoks intensywnogé. Tlosé powtérzef zwicksza
sig czasem az dwukrotnie, jesli stosufemy te metodg. Metoda treningu wieloma pitkami jest znakomita droga do nanczania nowej techniki, oraz
rozwoju sprawnosei ukierunkowanej i specjalnej. Wazne, aby nie naduzywad tej metody, bo moZe to prowadzié do urazow i kontuzji. Wazne s3
proporcie treningu wietoma pitkami i jedna pitkg.

Pitka moze by¢ nagrywana przez maszyng de wyrzucania pilek (robota) lub osobe. Whbrew pozorom robot ma male znaczenie w nauczaniu.
Osoba nagrywajaca pitki moze to robi¢ odpowiednio elastycznie, w zaleznoéei od przebiegu procesu nauczania (szkolenia). W metodzie wieloma
pitkami osoba (trener, partner} nagrywajaca pilki musi sie tego nauczyé. Sg dwie podstawowe techniki nagrywania: .,z odbiciem od stolu”, i .z
bezposredniege odbicia z reki”. Pilkg mozna nagrywaé blisko siatki (na przykiad przy nagrywaniu podeigtej fub pustej pitki, krotko hsb dhugo),
daleko od siatki (na przykiad przy nagrywaniu topspina) lub tex daleko za stolem (na przykiad przy nagrywaniu podcigeia lub loba). Trening
wieloma pitkami moze mie¢ rézne formy: trening jedngj osoby; trening dwdch 0s6b na jednej stronie stohu; trening dwéch 0s6b po przeciwnych
stronach stolu itp.

Metoda zadaniowa. Jedng z najlepszych metod doskonalenia pewnoscei § dokladnosci uderzenia lub kombinacji uderzen jest wyznaczenie zadania
do wykonania. Na przykdad .,zagra¢ 30 topspinéw forhendowyeh na blok bez bledu”. Czas moze by¢ ograniczony Iub nieograniczony. Credt
testow Liu Tianyanga na poziomach 1-4 sg zastosowaniem metody zadaniowe;,

TRENING TAKTYCZNY —

2 godziny tygodniowo nalezy poswigcié na rozwoj taktyczny, na uksztaltowanie gotowosei do uczestniczenia w zawodach — - Przepisy gry w
tenisa stolowego,

- Podstawowe ogolne zasady taktyczne: ,pewnosel”; ,.szybkodci™; .rotacii”; ,dokladnosci”, ,,zmiany migjsca upadku pitki™; ,,zmiany rytmu gry”;
LHmiany rotacji”; ,eranie ekonomiczaie”; , granie nieprzewidywalnie”;  eranie twérczo”; ,granie swojego stylu gry”;
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- Typy-style gry w tenisie stolowym; wstepne okredlenie systemu gry;
- Rozwdij $wiadomodei taktyeznej;

- Gry freningowe z twirczym zastosowaniem poznanej techniki;

- Obserwacja zawoddw 1 udziat w zawodach,

OGOLNE ZASADY TAKTYCZNE

Gra wlasciwa jest istoig zawodow tenisa stolowego i najwazniejszym éwiczeniem w treningi. Ogdlne zasady taktyczne to zasady ,jak grad”,
kibre majq zastosowanie w kazdef gize, bez wzgledu na styl gry naszego podopiecznego 1 jego przeciwnika. Maja na celu zorganizowanie gry
{uderzes, kombinacji uderzen) tak, aby uzyska¢ mozliwie najlepszy rezuitat gry, Wazne jest nauczenie sig Sstosowania tych zasad podczas gier na
zawodach, Nalezy ¢wicz stosowanie ich jak najpelniej podczas gier treningowych.

Trener powinien uczyé dzieci sztuki walki od poczathe do kodca gry | zawoddéw: ,Walcz 0 zwyciestwo od pierwszej do ostamie] pitki™;
«Rozwijaj w sobie , waleczno$¢” podezas gry™; ,,W granicach przepisdw gry w tenisa stolowego i zasady fair play zrob wszystko co mozesz, aby
wygrac”. Miej jasny cel™; , Twdrz i podirzymuj stan optymalnej gotowosci podczas gry — koncentracje uwagi, pozytywng postawe, determinacje,
pewnosé, itp.”; ,,0d poczatku do konca zawoddéw, od poczatku do korica kazdej akcji #id., uzywaj wszystkich swoich zasobéw w drodze do celu™;
»Obserwij uwaznie sytuacje™;. ,,Sprawdzaj czy zblizasz sig do celu”; , Elastycznie zmieniaj to, co robisz, az osiagniesz o, czego cheesz”; Bydz
czujny i gotowy do odpowiedzi na kazda sytuacje w grze”; ,Pamictal, ‘prowadzenie’” czy ‘prowadzenie przeciwnika' nie jest koficem gry!™
~Pamietaj, ze mecz skoticzy sig po ostamiej pitce™; ,,Walcz o zwyciestwo od pierwszej do ostatniej pitki™.

W ramach treringu taktycznego nalezy wpajaé dzieciom ogdlne zasady taktyczne:

1. Graj pewnie, szybko, mocno, rotacyjnie i dokiadnie. Graj pewnie. Bad? bardziej regularny od swojego przeciwnika. Zagraj jedna pifke
dhrzej od niego. Graj doktadnie. Dbaj o miejsce upadku pitki w takie miejsca, aby Twoj przeciwnik mial jak najtrudniej do odegrania, Graj
szybko. Graj tak, aby Twéi przeciwnik mial jak najmnie] czasu na odegranie pitki. Graj mozliwie jak najblizej stolu. Uderzaj pitke w fazie
wznoszgeej., Graj krétkim ruchem. Umiejetnie wykorzystuj sitg przylatujacej pitki itd. Ale tez zmieniaj szybko$¢ swoich uderzen. Graj rotacyjnie
tak, aby maksymalnie utrudnié¢ odbiér Twojego uderzenia. Graj mocno. Wlaczaj do gry uderzenia koficzgee. Konstruyj akcje w taki sposdh, aby
doprowadzi¢ do swojego uderzenia konczacego, mocnego i ‘nie do odebrania’ przez przeciwnika.

2. Graj ze zmiang rytmu. Zmieniaj ryim uderzed, kombinacji i calej swojej gry, aby maksymalnie utrudni¢ Twojemu przeciwnikowi
dostosowanie si¢ do Twojej gry. Polacz serwy nisko i wysoko podrzucane, obok serwéw krétkich graj serwy szybkie itd. W zaleznosci od
swojego stylu gry zmieniaj rytm ataku. Na przyklad w ataku topspinowym polgez topspin rotacyjny z silnyrm, topspin szybki i rotacyjny albo
topspin rotacyjny z atakiem szybkim itd, Na przvktad w ataku szybkim graj atak z rozng sila. W obronie | kontrataku pofacz blok naprzemian
Suzywaijge sity przylatujgcej pitki™ (ieli), .absorbujac site” (jianli) t ,wykorzystujae wilasna silg™ (fali). Graj obrone i kontre blizej lub dalej od
stolu. Zmieniaj rytm przebicia - pewnie, szybko, z boczng rotacis itp. Zmienial rytm swoich returnéw.

3. Graj ze zmiany rotacji. Graj serwy z rozng rotacja. Na przyktad krotkie z dolng rotacja i bez rotacji, szybkie bez rotacji i z gérna rotacja,
serwy w przysiadzie z boczno-dolng i boczno-gérma rotacja, bekhendowe z prawo-boczno-dolng 1 prawo-boczno-ghma rotacja itp. Staraj sig
zawsze przeiwdzied, jaki odbiér planuj zagraé Twdj przeciwnik. Czytaj jego zamierzenia i zagraj takic podanie, ktére sprawi jemu najwicksza
trudnosé. Na przyklad, kiedy spodziewasz sig ataku krétkicj pitki (flipa), to zagraj silnie podciety serw, kiedy natomiast spodziewasz sig
dropszota, zagraj serw bez rotacji z zaakcentowanym falszywym wykonczeniem, jakbys grat serw z dolng rotacig ifp.

4. Graj zmieniajac miejsce upadku pitki. Wybijaj swojego przeciwnika z réwnowagi. Posylaj pitke tam, gdzie Twdj przeciwnik ma kiopoty z
odegraniem pilki — na przykiad w szeroki forhend, w szeroki bekhend, w Srodek (nie drodek stohy, ale miejsce, w ktérym przeciwnik waha sie czy
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zagra¢ bekhendem czy forhendem ~ to jest strefa niezdecydowania), krétko, dhugo czy tez pét-dhugo (to znaczy taka pilke, ktéra po pierwszym
odbiciu od stolu przeciwnika leci tuz za koficowy linig — to jest strefa niezdecydowania czy pitka bedzie dluga czy krotka) itp. Odkrywaj stabe
punkty swojego przeciwnika. Na przykiad, jesli Twoj przeciwnik gra uchwytem europejskim, o najprawdopodobniej jego stabym punktem jest
$rodek. Posylaj swoje podania tam. BadZ caty czas $wiadomy pozycji swojego przeciwnika, Jesh na przyktad stoi blisko stofu to zagraj szybki
serw. Jesli utrzymuje rakietke ponizej poziomu stolu to zagraj serw krotki itp. Jesli Twoj przeciwnik gra niezdecydowanie, to poslij dlugie i
poldhugie serwy tak, aby nic wiedzial kiedy moze atakowad, a kiedy nie. Jesli dodatkowo dasz pitee dhugiej ekstra rotacje, to Twoje podania moga
by¢ jeszeze bardziej skuteczne. Szybkie podania mogg by¢ jeszeze bardziej skuteczne, jesli Twoj przeciwnik spieszy sie lub gra atak obszernym
ruchem. Zmieniaj miejsce upadku w zaleznosci od pozycji Twojego przeciwnika. Jesli stoi blisko stotu o bardzo skuteczny moze byé atak w
srodek. Jesli ustawia si¢ blizej rogu bekbendowego, zagraj w forhend itp. Obserwuj caly czas swojego przeciwnika i posylaj mu pitkg tam, gdzie
jest najmniej przygotowany. Zwykle czesta gra w §rodek, moze byé skuteczna przeciwko wigkszosel zawodnikow, zwlaszcza grajacych
uchwytem europejskim. Na przykiad zaserwyj krétko do forhendu i 2aatakuj w $rodek. Zaserwuj w jedno miejsce, a zaatakuj inne. Na przykdad
krotki serw do $rodka i atak w szeroki bekhend lub szeroki forhend, szybki serw do forhendu i atak, kontratak lub silny blok do bekhendu.
Zmieniaj micjsce upadku w sposob jak najbardziej nieezytelny, najlepiei ze zwodami.

5. Graj swoja gre. Poznawaj siebie. Poznawaj silne i slabe strony swojej gry. Organizaj swoja gre wokél swoich silnych stron (silngj strony).
Rozwijaj swoja gléwng brofi, na ktérej mozesz polegaé w najbardziej krytycznych momentach gry. Rozwijaj swoj styl gry. Rozwijaj styl gry,
ktéry odpowiada najbardziej Twojej indywidualnej osobowosci, budowie ciala, cechom motorycznym, umiejetnoéeiom techniczaym, trendom
rozwoju tenisa stolowego na $wiecie itp. Wybierz sprzgt, kiéry najbardziej umozliwia wyrazi¢ Twéj styl gry: atak topspinowy, atak szybki,
obrong, kombi-atak itp. Monitoruj (obserwuj) zastosowanie i skutecznosé réznych elementéw swojej gry. Wybierz uchwyt, kiéry najbardziej
odpowiada Twojej grze. Udoskenaltaj, rozwiiaj serwis i atak, atak i kontratak, odbi6r i kontratak, obrong i kontratak, przebicie i kontratak wokaét
swojej silnej stromy, Udoskonalaj swojg gre na treningach i zawodach. Cwicz to, co Jest Ci najbardziej potrzebne na zawodach. BadZ soba. Graj

5WOojg gre,

Jesli grasz/planujesz gre stylem ataku topspinowego, to buduj swojg gre wokot ateku topspinowego, kiory jest Twoja silng strong. Twérz
zmHennod¢ rotacti i jednoczesnie zmienno$S rytmu i misjsca upadku. Grajac przeciwko atakowi topspinowemu, pierwszy atakuj topspinem i ztnug
swojego przeciwnika do gry pasywnej, wolnej i bez rotacji. Przeciwko atakowi szybkiemu wykorzystaj swoja rotacie i zmiane rotacii tak, aby
uniemozliwi¢ przeciwnikowi atak szybki. Przeciwko obroficy wykorzystaj swoj rotacyjny topspin ze zmiang miejsca upadku i zmiang rotaci, w
polaczeniu z silnym topspinem fub smeczem. Mozesz tez przeciwko obronie polgezyé rotacyjne topspiny z dropszotami, a nasteprie silnym
topspinem b smeczem. W ataku topspinowym zbuduj swéj odbiér serwu z zastosowaniem gléwnie przebicia i topspina.

Jedli grasz/planujesz gre obustronnym atakiem topspinowym uchwytem europejskim, to buduj swoja gre wokdl topspina forhendowego i
bekhendowego, polaezonych z atakiem szybkim bekhendem i smeczem forhendowym. Zaakeentuj zmiennosé rotaci, migjsca upadke i rytmu.

Jesli grasz/planujesz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem pidrkowym, to buduj swoja gre wokeét topspina forhendowego z catego
stolu, pelgezonego z atakiem szybkim bekhendem i forhendem, Zaakeentuj zmiennosé rotacji, miejsca upadku oraz rytmu.

Jesli grasz/planujesz gre stylem ataku szybkiego, to buduj swoja gre wokét ataku szybkiego i bloku. Rozwijaj zmiennodé szybkadel, migjsca
upadku, sily i rotacji. Przeciwko atakowi topspinowemu wykorzystaj swojg szybkosc, zmiang szybkodci, zmiang misjsca upadku i sity tak, aby
Twdj przeciwnik mial kiopoty z zagraniem topspina z duzg rotacjg lub z duzg silg. Przeciwko atakowi szybkiemu uzywaj swojej szybkosci i
zmiennosci, dla przejecia inicjatywy i zapobiezenia szybkim i sitnym uderzeniom. Przeciwko obronie wykorzystaj uderzenia liffowane (kuaila) ze
zmiang miejsca upadku i sily, w polaczeniu ze zbiciami pitki podcietej (tuji) lub smeczem. W swoim ataku szybkim wycksponuj uderzenia
szybkie — atakuigce i blokowane.
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Jesh grasz/planujesz gre stylem ataku topspinowege forhendem i ataku szybkiego bekhendem, to buduj swojg gre wokol kombinacji uderzen
topspinowych i szybkich. Tworz zmiennos¢ rotacji, szybkoscl, sily 1 miejsca upadku dla preejecia i utrzymania inicjatywy. Tak samo jest grasz
atakiem szybkim forhend i topspinowym bekhend uchwytem pidrkowym.

Jesti grasz/planujesz gre stylem obromnym, to buduj swoja gre wokoét podeigoia i przebicia ze zmiang miejsca upadku, rotacji oraz ataku i
kontrataku.

6. Graj madrze i elastycznie. Obserwuj swojego przeciwnika caly czas podezas gry. BadZ swiadomy tego, jak gra Twoj przeciwnik (jakim gra
stylem, jakim sprzgtem, ki6ra rgka, czym wygrywa, czym przegrywa itp.). Badf $wiadomy warunkéw gry. Przygotuj najlepsze sirategie
przeciwko tej konkretnej osobie. Badz éwiadomy tego, co dzigje sig ‘tu i teraz’ podezas gry. W kadej akcji wyeksponyj swoja silna strone, a
ukry]j staba. Zaatakuj slaba strong przeciwnika. Wyeliminyj jego silng strong. Zmus przeciwnika do grania swoich slabych nderzefi. Obserwuj
przeciwnika preed swoim podaniem. Zaserwyyj pitke w miejsce trudne do odebrania. Obserwuj przeciwnika jak serwije. Odbierz jego podanie tak,
aby mu maksymalnie utrudnic atak 3 pitki. Poslij pitke tam gdzic jest najmniej przygotowany. Wykorzystaj rotacje podania przeciwnika na swoja
korzy$¢, na przyklad wykorzystaj jego bekhendowy serw z boczng rotacjy tak, aby zagraé pod maksymalnie szerokim katem do forhendu itp.
Obserwuj uwaznie przeciwnika jak si¢ broni po Twoim ataku. Grajae swoje naisilniejsze uderzenia, atakuj slabe miejsca przeciwnika. Zmuszaj go
do obrony w példystansie, do pasywnej gry itp. Obserwuj uwaznie jak Twoj przeciwnik atakuje, jak ustawia sie, jak przenosi ciezar ciala itp.
Wykorzystaj sitg przylatujgce] pitki. Graj tam, gdzie Twéj przeciwnik traci réwnowagg, gdzie nie jest przygotowany do mocnego uderzenia, tam
gdzie moze sie zawahad. Zachowaj réwnowagg pomigdzy atakiem a obrong. Szukaj réwnowagi miedzy agresywna i pasywna gra. Zaatakyj, gdy
masz dogodng pitke, kiedy jeste$ przygotowany. Zaatakuj na przykiad lzejsza pitke pizszej jakosci, Unikaj naduzywania swoich specjalnych
technik — podad, returnéw czy atakéw. Zadbaj o to, aby w Twojej grze byty niespodzianki.

7. Graj ekonomicznie. Uzywaj minimalnego wysilku w swojej grze, a przeciwnika zmuszaj do najwiekszego wysitku. Staraj si¢ minimaknym
kosztem uzyska¢ maksymalne efekty. Utrzymuj swojego przeciwnika w ruchu. Sam zachowuj réwnowage i pozostawaj ugruntowany i skupiony.
Zmuszaj swojego przeciwnika do utraty réwnowagl. Graj zmiennie. Zmieniaj miejsce upadku. Na przykiad przytrzymaj pitke w bekhendzie i
nagle zmieri do forhendu. Albo graj do srodka tam, gdzie Twéj przeciwnik waha sig, czy zagrac bekhendem czy forhendem. Kombinuj topspiny z
dropszotami przeciwko obronie. Graj zmiennie aktywny i pasywny blok. Elastycznie graj rézne uderzenia. W obronie przechod? nieoczekiwanie
do kontrataku. Zmieniaj miejsce upadku tak, az przeciwnik straci réwnowage i zmeczy sie. Graj pewnie, zwlaszeza przeciwko technicznie,
fizycznie lub mentalnie skabemu przeciwnikowi.

8. Graj aktywnie. BadZ aktywny w grze. Przejmuj inicjatywe, Bads szybszy. Zmieniaj micisce upadky, szybkodel, rotacii w swojej greze.
Organizuj gre wokoé! swoich ‘zwycieskich’ kombinacji tak, aby Twdj przeciwnik dostat pitke maksymalnie trudna do przystosowania sig. Graj
aktywnie przy swoim podaniu i ataku trzeciej pitki. Zmieniaj szybkos¢, miejsce upadku, rotaci. Graj rézne podania podobnym ruchem tak, aby
mied jak najwiceej okazji do ataku trzeciej pitki. Graj aktywnie odbiér serwy, aby przejaé inicjatywe. Atakuj kazdy diugi serw i czasami, jesdli to
mozliwe, réwniez wickszodt kedtkich serwow. Czasami, moze Ci sie oplacaé gra bardziej, a innym razem mnic agresywna. Czasami madrze jest
odbiera¢ podanie giéwnie przebiciem. Innym razem najlepszym rozwigzaniem moze byé dropszot. Kiedy odbierasz podanie, stosuj rézne techniki
~ drapszoty, flipy, glebokie i diugie praebicia, topspiny, szybkie ataki itp. Na praykiad przebij dlugo do bekhendu, zagraj flipa do forhendu lub do
srodka, a dropszota do $rodka. Aktywnie zmieniaj miejsce upadku. Aktywnie zmieniaj rotacje, na przykiad mieszajac przebicia z rotacja i bez
rotacji. Graj elastycznie w zaleznodei od sytuacii. Zadbaj o to, aby Twéj odbiér byl trudny do przewidzenia dla przeciwnika. Kombinuj rozne
odbiory pe podobnych serwach, aby by¢ jak najbardzicj nieprzewidywalnym. Graj aktywnie czwarta pilke. Zmieniaj migjsce upadku zmuszajge
przeciwnika do maksymalnego wysitku. Na przyklad przebij do forhendu i blok lub kontratak do bekhendu, albo flip do érodka i blok lub
kontratak do forhendu itp. Graj akiywnie w kontrataku. Aktywnie zmieniaj miejsce upadku (do §rodka, do szerokiego forhendu, do szerokiego
bekhendu itp.), szybkoscei (lekko-mocnoy) i rotacje dla przejecta i utrzymania inicjatywy w kontrataku.
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9. Graj nieprzewidywalnie. BadZ jak najbardziej ,nieczytelny” dla swojego przeciwnika. Utrzymuj go w niepewnodei, Uzywaj jak najwigee]
zwoddw i innych elementdw zaskoczenia ~ falszywe zamachy, falszywe wykonczenia ruchu przy serwie, odbiorze, w ataku itp. Mieszaj ze soba
uderzenia fatszywe z prawdziwymi. Kiedy serwujesz, odbierasz podanie, atakujesz lub bronisz sig, tworzysz iluzie, zmuszasz przeciwnika do
blgdnej oceny sytuacit. Przygotuj jak najwigcej niespodzianck w swojej grze. Dlatego podezas gry, tak samo jak przy innych éwiczeniach
technicznych 1 taktycznych, zostaw zawsze migjsce na improwizacje. Graj arytmicznie — czasami jednostajne, monotonne uderzenia, a czasami
nagle i szybkie. ‘Blefuj’ jak podczas gry w karty, Dbaj o to, aby Twoja gra byla jak najbardziej nieprzewidywalna, Jesli grasz kombinowang
rakiety — ‘kombi-atak’ lub obrong, to w pelni wykorzystaj t¢ zasadg w kazdej swojej akeji dla zmylenia przeciwnika. Poczuj sie w grze jak
iluzjonista. Zmieniaj strony rakiety, rotacje, miejsce upadku pilki i rytm robige podobne ruchy. Graj podobne serwy réznymi stronami rakietki.
Tak samo mozesz graé uderzenia obronne, atakujace czy przebicia réziymi stronami rakietki, Peina realizacia tej zasady moze pomée Ci osiagnaé
najwyzszy poziom w swoitn stylu gry tak, aby przeciwnik mial najwicksze trudnodei w dostosowaniu sig do Twojej gry. Graj nieczytelnie prZY
swoim podaniu i ataku trzeciej pitki. Im wigkszy repertuar falscywych ruchéw w tym elemencie, tym bardziej mozesz ‘przeszkodzié” swojemu
przeciwnikowi, tym skuteczniejszy bedzie Twoj serw i atak trzeciej pitki. Trzymaj swojego przeciwnika w niepewnodci, czy cheesz zagraé
krotko, diugo czy szybko, czy cheesz zagraé po prostej czy po przekatnej itp. Graj kombinacie serwéw wykonywanych podobnym ruchem. Jesli
na przyklad zamierzasz zagra¢ po prostej, to zréb przesadny ruch lewa rekg tak jakbys grat po przekatnej, ale tuz przed uderzeniem pilki skreé
nadgarstek dla zagrania po prostej. Granie takich falszywych ruchéw moze by¢ szczegéinie skuteczne przeciwko obroricy, ktéry stoi nieco dalej
za stolem. Uzywaj réinego wykoniczenia uderzenia. Zastosuj to dla serwdw o podobnej rotacji. Na przyklad jeden podciety serw z normalnym
wykonczeniem, a drugi podcigty serw z fatszywym wykonczeniem, jakby po serwie ‘pustym’, bez rotacji. Uzywaj réinej szybkosci ruchu. Na
przyktad zagraj ‘pusty’ serw bardzo szybkim ruchem. Wielut zawodnikow moze mie¢ ituzje, ze jest to mocno podcigty serw. Wykomyj kombinacje
serwGw z réinym podrzutem — niskitm, $rednim, wysokim, bardze wysokim itp. Serwuj z réznych pozycji. Podawaé mozesz nie tylko z rogu
bekhendowego, ale réwhiez ze srodka lub z rogu forhendowego. Obecnie wigkszo$¢ zawodnikéw nie gra podan z rogu forhendowego, ale jest to
jedna z opgji dla stworzenia zaskoczenia przeciwnika. Mozesz tez zmyli¢ przeciwnika warckiem, na przyktad spojrzeé w rog bekhendowy, a
zaserwowac w 10g forhendowy. Zmicniaj rytm przygotowania sig do gry. Mozesz czasem podchodzié do podania w normalnym tempie, mozesz
tez zwolni¢ tempo, czekajge nieco ze swoim podaniem, ale czasami mozesz przyspieszyé. Graj nicczytelnie przy odbiorze serwu. Uzywaj
zwodéw. Przyjmuj pozycj¢ umozliwiajacs nieczytelne zastosowanie réznych technik. Na przykiad odbierz krétki serw 2 rogu forhendowego
dropszotem po prostej i z podobnej pozycji wykonaj tez inne techniki: dropszota po przekatnej, dlugie przebicie z boczng rotacia po prostej,
dhugie przebicie po przekatne, flipa do rodka itp. Tak samo mozesz odbieraé krétiie pilki z rogu bekhendowego lub ze $rodka. Graj nieczytelnie
w ataku i konirataku. Stosuj naprzemiennie, co najmniej dwa rozwigzania, Unikaj grania jednego schematu. Graj podobnym ruchem uderzenia po
prostej i pe przekatnej, mocno rotacyjny topspin i falszywy topspin itp. Graj ze zwodem zwlaszeza przeciwko obroficy. Im dalej za stolem stoi
Twdj przeciwnik, tym bardziej trzymaj go w niepewnogci, gdzie cheesz postaé pitke.

10. Graj tworcze. BadZ uwazmy i twérczy w kazdej sytuacji podezas gry w tenisa stolowego. Bad? elastyczny w planowaniu, realizacji i
weryfikacji swojej taktyki gry. BadZ niezalezny w swoim myéleniu taktycznym w czasie gry. Badz przygotowany na niespodzianki. Zachowaj
otwarty umyst.Nie dopuszczaj swojego przeciwnika do przystosowania sie do Twojej gry. Uzywaj kombinacji podan z rézng rotacja, réznym
podrzatem, rozaym ruchem itp. W zaleznodei od Twoich silnych i stabych stron oraz silnych i stabyeh stron przeciwnika uzywaj elastycznie
16znych kombinacji, zgodnie z aktualng sytuacja w grze. Ucz sig od najlepszych — co robig w réznych sytuacjach w gree, jak grajg rozne
‘zwycieskie” akcje, jak grajg w réznych fazach gry itp. Twérczo whaczaj to co najlepsze u “mistrzéw’ do swojej gry. Najezgsele] na peczatku gry
mozesz grac nieco wigeej diugich i szybkich podan. W $rodku meczu mozesz najezescie] graé gléwnie krétkie podania. W koncéwkach seta Tub
meczu mozesz najezesciej zagra¢ boczno- géme, ‘puste’ Iub inne podania, ktdrych przeciwnik sie najbardziej obawia. Zatrzymaj sobie cos
specjalnego (na przykdad jeden lub dwa podania), na krytyczne momenty gry. Ucz sie podezas gry, wyciagaj wnioski ze swoich bleddéw. Sg one
fantastyczng okazja do nauczenia sig czego$ nowego o sobie i swojej grze. Sg znakomits okazja do twérczego udoskonalenia swojej gry. Upewnij
sig, abys nie popelnial takich samych blgd6w. Jesli wygrywasz, to kontynuuj swojg taktyke, ale gdy przegrywasz, to zmiedi cos. Nie Zmieniaj
taktyki, ktdra daje dobre efekty.
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TRENING MENTALNY

W ramach kazdego treningu (fizycznego, technicznego i taktycznego) nalezy rozwijaé swiademoéd dzieci: Uksztaltowanie silnej motywacji
wewnetrznej, zaintercsowania treningiem sportowym i tenisem stolowym. Uksztattowanie prawidtowych nawykéw, zwiazanych z dyscypling
treningows, rezimer dnia i higiena osobista. Swiadomo$¢ celéw i zadan treningu i zawod6w. Przekazywanie podstawowej wiedzy o tenisie
stotowym, treningu, ¢wiczonej technice, taktyce, zawadach, odpoczynku, zasadach higieny, wspétpracy, itd. Wdrazanie do dyscypliny
treningowej (zaangazowania treningowego), systematycznosel, punktualnodci, dbalosei o higiene osobisty i otoczenia, wzajemne poszanowanie),

TRENING SWIADOMOSCI

Swiadomos¢ jest nicosadzajaca uwaznoseia na to, co jest. Swiadomosé to rejestrowanie tego, ,,c0” i Jak” sie dzigje tu i teraz (nie ,.dlaczego™!),
Jest procesem uzywania wszystkich swoich zmystéw dla dogwiadezania siebie i otoczenia {lub tez innych dostepnych Srodkéw, jesh s potrzebne
— na przykiad urzadzes typu sport-tester, EEG itp.) oraz poradzenia sobie z sytuacja taky, jaka jest. Swiadomo$é to zdawanie sobie sprawy z tego
jaka jest teraz sytuacja”, ,co si¢ teraz dzicje”, ,,gdzie jestem”, ,.co tu robig”, ,czego doswiadczam™, ,jakie mam zasoby dla poradzenia sobie z
sytuacjq”, ,¢0 mogg teraz zrobi¢” itd, Swiadomos¢ jest gléwnym elementer i pierwszym krokiem do uwaznego dziatania,

Aby gra¢ skutecznie w tenisa stolowego, potrzebujesz $wiadomosei tego, co robi przeciwnik, jakie sg jego ruchy, jaki robi zamach, jaki jest
moment kontaktu pitki z rakietka, jak sig pitka odbija od rakietki, czy déwigk jest wysoki czy niski, jaki jest tor lotu pitki, jak szybki, jakic jest
miejsce upadia pitki itd, Nalezy obserwowaé swojego przeciwnika caly czas podezas gry.

Cel treningu $wiadomosei. Rozszerzyd i poglebi¢ $wiadomesé siebie i otoczenia w procesie treningu, zawodGw 1 odnowy, umozliwiajace jak
najpelnigjszy proces doskonalenia siebie, swoich umiejetnodci, swojej gry itp.

Materialy pomocnicze: dzienniczek treningowy; urzadzenia pomocnicze; sport tester, EEG, relaksator, kamera wideo.
W procesie szkolenia FUNdamenty 1§ 2 trener moze zastesowaé nast¢pujace Ewiczenia rozwoju swiadomosei dziecka:

e Rozwijaj $wiadomosé ciala, Swiadomosé ma szczegéline znaczenie dla sportowedw. Swiadomosé ciala i ruchu jest podstaws techniki i
taktyki gry w tenisa stolowego. Aby gra¢, potrzebujesz Swiadomosci tego, co sig dzieje w Twoim ciele. Rozwijaj swoja wrazliwosé na
wszelkie bodice, zwigzane ze swoim ciatem. BadZ $wiadomy swojego ciala podezas réznych sytuacji na treningu, zawodach i podezas
odnowy. Uswiadamiaj sobie odezucia z ciala podezas ré2nych czynnosci: kiedy lezysz, siedzisz, stoisz, rozgrzewasz sie, grasz itp. Uez sig
identyfikowa¢ odezucia w réznych czgsciach ciala, BadZ $wiadomy swojego oddechu, napigcia micsni szezck, karku czy ramion. Na
przykiad: , UsiadZ... przyjmij wygodna pozycje... skieruj swojg uwage na czolo... oczy... policzki.. szczgki... jezyk... bads $wiadomy
wszystkich odczué plyngeych stamtad... czy odczuwasz tam napigcie... zbadaj swoj kark... jak sie tam czujesz... przenies teraz swoja uwage
na barki... ramiena... przedramiona... nadgarstki... palce... jakie sygnaly do Ciebie docierajs z réZnych czesci lewej i prawej reki... skup si¢
teraz na klatce piersiowej... poczuj bicie swojego serca... obserwuj jak oddychasz... spedz troche czasu obserwujac, jak uzywasz réznych
czgéei klatki piersiowej podezas oddechu... czy Twéj oddech jest plyiki czy glgboki... poswigé teraz trochg czasu innym czescia tulowia...
jakie masz odczucia z gémej czgsci plec6w... dolnej czgécl... miednicy... bioder... poczuj wewnetrzng temperature... wibracje... cisnienie...
skanuj teraz w podobny sposéb kolejno posladki... uda... kolana... stopy... badZ §wiadomy odczué plynacych z Twojej prawej... i lewej nogi”.

* Graj z nieosadzajaca $wiadomosciy. Bad? $wiadomy tego, ‘co si¢ dzieje’ podezas gry. Wykorzystaj wideo do rozszerzenia swojej
$wiadomosei ruchu. Cwicz nieosadzajycg $wiadomosé podezas gry.
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Rozwijaj swiadomod¢ pitki - torn Jotu, wysokosei odbicia, miejsca odbicia, diugosei i kierunku, szybkosci - dzwigku po odbiciu pitki od
rakietki przeciwnika itp.

Rozwija] $wiadomoéé swojego przeciwnika - jego pozycji, postawy gotowosci, ruchu, dhugosci zamachy, uzycia réznych czeda ciala,
kierunku uzycia sily, miejsca kontaktu z pilka, kata rakiety podczas kontaktu z pitka itp.

Rozwijaj $wiadomos¢ odczué podezas uderzenia pifki - poczuj pilke catym cialem, poczuj rakietke, zwrdé uwage na odezucia swego cala
w momencie kontaktu z pitks — w rece grajacej, w palcach, nadgarstku, przedramieniv, ramieniu, barku, tutowin, biodrach, nogach itd.
Rozwijaj $wiadomost swojego ciata i ruchéw swojego ciala - reki grajgcei, palcow, nadgarstka, przedramienia, ramienia, barkow,
fulowia, bioder, pracy ndg, nie grajacej reki itp.

Rozwijaj $wiadomo$¢ faz ruchu - postawy gotowosci, zamachu, ruchu uderzeniowego, kontaktu z pitka, wykoiczenia ruchu, powrotu do
postawy gotowosci,

Graj ze Swiadomodcig taktyczng. Badz $wiadomy tego, co si¢ dzieje podezas gry. Obserwuj efekty kazdej swojej akeji podezas gry. Bads
$wiadomy, jakie jest zastosowanie i jaka jest {Twoja i Twojego przeciwnika) skutecznosé roznych strategii podezas gry. Wykorzystaj wideo
1 arkusze obserwacji gry dla rozszerzenia swojej $wiadomodci taktycznej podcezas gry.

ProwadZ dziennik do$wiadezen. Droga do mistrzostwa w tenisie stofowym jest znakomits okazja do uczenia sig o sobie 1 rozwoju
osobistego. Obserwuj sig w réznych sytuacjach na treningach, zawodach i podezas procesu odnowy. Zacznij prowadzié codzienne notatki na
temat swoich dodwiadezert, sytuacji, Twoich reakcji, marzef, uczué, dziatan i ich rezultatéw itp. Napisz codzennie o jakimsé swoim
osiggnigciu. Napisz codziennie o tym, jak poradzites sobie z jaka$ trudna (nows, nieoczekiwang itp.) sytuacjg. Jesli udalo Ci sie zrobié co$
wyjatkowo dobrze, to napisz wigcej szezegdlew. Pisz swojg whasng historie sukceséw. Czytaj jg od czasu do czasu.

KOMPONENTY SWIADOMOSCI W TENISIE STOLOWYM

Na etapach FUNdamenty 1 i 2 trener powinien stopniowe rozwijaé specyfiezna swiadomo$§é dziecka w nastgpujgcyeh obszarach:

Naukowa $wiadomosé: kazdy moze gra¢ w tenisa stolowego, ale nie kazdy dobrze; aby gra¢ dobrze, to trzeba opanowaé mentalne i
fizyczne umiejginosei zgodnie z obiektywnymi prawami tenisa stolowego; aby to osiggnaé potrzeba, wielu wysitkéw Twoich i innych ludzi
na treningu i zawodach, studiowania naukowej i kulturalnej wiedzy, zgicbienia praw tenisa stolowego, i uzywania ich jako kierunkowskazu
w praktyce.

Cigzka i pomysfowa praca: bez cigzkiej pracy nie moze byé wynikéw; sama cigzka praca nie wystarczy; potrzeba pomystowej pracy;
mozesz zosta¢ dobrym zawodnikiem tytko wiedy gdy pracujesz cigzko i pemyslowo; cigzka praca, bez uzywania mozgu prowadzi do nikad;
cigzka praca jest jednak podstawows zasada.

Atrakeyjny i jasny cel: cel jest niezwykle wazng sily prowadzaca do silnej woli i odwaznych praktycznych dziataf, jesli zawodnik(czka) nie
ma atrakcyjnego i jasnego celu to nie bedzie miat rowniez woli i nie podejmie praktycznych odwaznych dziatas; dzieci zazwyczaj zaczynaja
gre tylko dla przyjemnodcil; ale w miarg robionego postgpu trener powinien zaszezepié zawodnikowi atrakcyjny i jasny cel.

Obserwowanie pilki: to podstawa doglgbnego oceniania w tenisie stofowym; zawodnik powinien uwasmnie obserwowad ruch przeciwnika
(zwlaszeza w momencie uderzenia) i dalej tor lotu pitki; wielu Judzi nie dokonuje szybkicj i odpowiedniej oceny, bo nie obserwuja pitki
odpowiednio uwaznie.

Szybki powrét do postawy gotowesci: po uderzeniu powiniene§ szybko przeniesé cigzar ciata i wréci¢ do postawy gotowosci przed
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kolejnym uderzeniem; niektérzy majg maty $wiadomos¢ powracania do postawy gotowosci po uderzeniu i pozostawiaja cigzar ciala, ramie i
rakietke w pozycji wykoniczenia uderzenia, i brakuje im czasu na powrét do postawy gotowosci.

Zwinna praca nég: pilka przylatuje nieregularnie w rézne miejsca | w ré2nym rytmie, musisz przemieszezad sic zwinnie aby przyjmowat
Jak najdogodniejsza pozycjg do zagrania z najwyzszg jakoscia; w tenisie stolowym potrzeba techniki uderzen, ale takze jak najlepszej
techniki pracy ndg.

Szukanie jak najlepszego punktu kontaktu pifki: chodzi o jak najlepsza pozycjg kontaktu miedzy rakietks, pitka i pozycja ciata; zalezy od
style gry; nalezy uwzglednia¢ indywidualne warunki, zawodnik powinien caly czas szukaé najodpowiedniejszego punktu uderzenia w
danym momencie.

Polaczenie ataku szybkiego i topspinowego: z wyjatkiem wysokiej pitki blisko siatki, wszystkie inne uderzenia atakujace mogg byc
potgczeniem uderzenia szybkiego i topspinowego; gdy grasz atak szybki potrzebujesz zwigkszenia szybkodci i sily, ale tez troche potarcia
piiki, dostosowujac odpowiednio kat, sil¢ 1 topspin uderzenia w momencie kontaktu z pitka; gdy grasz topspin, pomy$l tak: "najpierw
uderzenie, potem potarcie”,

Czucte ruchu aderzeniowego: po kazdym uderzeniu pitki Twoje migénie powinny mieé jasne uczucie catepo uderzenia, zwlaszeza czucie
pifki w momencie kontaktu z pitka; gdy uderzenie bylo nietrafione, powinienes nswiadomi¢ sobie 'co bylo nie tak’, i co powinienes
natychmiast skorygowaé; gdy poprawiasz swoja technike, Twoje mysli powinny byé coraz bardziej specyficzne; gdy pitka poleciaia w aut,
powinienes ustali¢ jak daleko pilka poleciata, co w ruchu spowodowato blad; tylko taka $wiadoma praca umozliwia staly postep techniczny,

Uchwycenie istoty uderzenia: konieczne jest zobaczenie zewnetrznego obrazu uderzenia, ale jeszeze waznigjsze jest zbadanie jego istoty;
dobre uderzenie charakteryzuje sig szybkim ruchem rakiety, wysoka pewnoscig trafiefi, i zdolno$cig do poradzenia sobie z rénymi
przylatujacymi pitkami.

Swiadomogé czasu i przestrzeni podezas uderzenia: np. dla odbioru topspina przy "kuaidai® uderzasz pitk¢ wznoszaca, "gongda" w
najwyzszym punkeic, "podcigcie” w fazie opadajgeej; szybkosé Twojego ruchu musi byé dostosowana do szybkosci przylatujacej pifki;
mozesz zagrac silne uderzenie dajge wiasng site ub pozyczajae sile preylatujgesj pitki; swiadomodé przestrzeni wigze sie m.in. z ruchem
ruchu rakiety, jej katem, sposobem zastosowania sily itp.

Swiadomost destosowania sie:

Dostosowanie sity — gdy pifka jest wolna i wysoka uderz mocno; gdy jest to przebita pitka z dolng rotacia, uderz wykorzystujac glownie
swojg silg, ale jednoczednie pozyczajgc nieco jej wlasna sile; gdy preylatuje silny topspin ze Srednig sita, pozyczaj site, ale jednoczesnie
dodawaj wiasng; jesli przylatuje bardzo mocna pitka, 10 mozesz uderzyé jg bez zastosowania wiasnej sily, i w nastgpnym uderzeniu szukaé
okazji do dodania wiasnej sity.

Dostosowanie kgta rakiety — naiezy go dostosowaé w zaleznodci od sily i rodzaju rotacji oraz wysokosci toru lotu pitki; jesli przylatuje
niska pitka lub z silna dolng rotacja, rakietka powinna by¢ odpowiednio otwarta; jesli pitka jest niska i bez rotacji, to kat rakiety powinien
by¢ prawie prosty; jesli pitka jest wysoka lub ma gérng rotagje, to kat rakiety powinien by¢ nachylony.

Dostosowanie zamachu — w zaleznosci od rytmu, wysokosci toru lotu pilki i rotacji przylatujacej pilki, nalezy odpowiednio dostosowaé
szybkos¢, amplitudg i wysokos¢ zamachu; jesli przylatujaca pitka to topspin, powinienes irzymad rakietke nieco wyzej i szybko rozpoczad
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ruch uderzeniowy do przodu bez zamachu; jesH przylatujaca pifka jest niska i z dolna rotacjy, powinienes trzymac rakietke odpowiednio
nisko; jesli przylatuje do Ciebie bardzo szybka pilka, musisz skréci¢ amplitudg zamachu i przyspieszyé wiasny ruch uderzeniowy; jesli
preylatujgea do Ciebie pitka jest wolna 1 wysoka, wydiuz zamach, aby zwigkszy¢ sile smecza.

Dostosowanie ruchow paledw - bez wzgledu na to ktdrej czesei ciata uzywasz przy mocnym nderzeniu, ostatecznie zawsze palce
oddzialywaja na rakiete; bedac blizej pitki, niz karda inna czgéc ciata, palce s najbardziej wrazliwe podczas uderzenia; podezas
serwowania, w szczegolnosei, wszysikie triki ktore stosujesz w momencie uderzenia zaleza od akcji Twojego nadgarstka i palcow; nalezy
stale dostosowywal uzycie palcéw do okolicznosei.

Dostosowante kierunku uderzenia - gdy przylatujgea pitka jest niska lub z dolna rotacja, nalezy zastosowaé kienmek sity uderzenia
atakujgeego nieco w gorg: jesli pitka jest niska i bez rotacji, to sila Twojego uderzenia powinna byé skierowana glownie w przéd; jesh
przylatujaca pitka jest wysoka lub z gorna rotacja, to kierunek sily Twojego uderzenia powinien by¢ w w-prz6d-nieco-w-dol,

Swiadomo$é réznych typéw przylatujgcych uderzen: zawodnik powinien nieustannie pracowaé nad rozréznianiem ré2nych typdw
uderzen ktdre do niego przylatuja, aby znale#¢ najlepszy sposob na odebranie ich, | wyiasnienia spraw, na ktére trzeba uwazaé przy kazdym
z tych uderzef; niektérzy zawodnicy dobrze radza sobie tylko ze znajomymi uderzeniami; pdy napotykaja nieznane i dziwne uderzenie, to
nie umiejg go odebrad; w takie] sytuacji najlepiej zatrzymaé si¢ i pomysle€, co jest takiego specjalnego w tego typu uderzeniu? czy jest
dhugie lub krétkie? wolne fub szybkie? z silna rotacja? swiadome réznicowanie przylatujacych uderzefi nmozliwia znajdowanie sposobow
radzenia sobie z nimi; krok po kroku rozwijajac swoje umiejgtnosci réznicowanie uderzen stale podnosi sie poziom gry zawodnika.

Swiadomos¢ powigzania zmiennosci i stabilnoSci: powinienes rozwija¢ zdolnosé coraz subtelniejszego identyfikowania przylatujacych
pitek, i odpowiednio zmieniaé sposoby radzenia sobie z nirmi, ale... powiniene$ jednoczesnie rozwijaé stabilne-sprawdzone sposoby radzenia
sobie z przylatujaeymi uderzeniami jednego typu.

Swiadomosé taktyczna: uwaga powinna by¢ skupiona na tym jak uzywasz swoich umicjgtnoscei technicznych; z jednej strony nalezy byé
skupionym na tym jak stosujesz odpowiedsia takiyke podezas zawodéw, tylke wiedy mozesz wykorzystaé swoje umiejgtnosci techniczne; z
drugiej strony powinienes rozwija¢ swojg $wiadomosé taktyczng na kazdym treningu technicznym; na przykiad éwiczge forhend po
przekatne] pamigtaj o zagraniu fez pod bardzo szerokim katern "poza $wiatto stota™ lub grajac do érodka "w ciato partniera®; taki sposob
trenowania da Tobie znacznie lepsze efekty niz gra "bezmyslna”.

Swiadomo&é strategiczna: na treningu i na zawodach powinne si¢ mie¢ kompleksowe spojrzenia na sytuacie, tak jak caloroczny kalendarz
rozgrywek, porzadek waznosci, cele i zadania do zrealizowania na kazdych zawodach itp.; czasami koncentrujac sie na zawodach
najwazniejszych, nalezy zrezyghowad z zawodéw mnicj waznych; podezas duzych zawodéw nalezy zadbaé o sprawy strategiczne jak:
sclekeja zawodnikéw na zawody, ustalenie priorytetéw (zawody druzynowe, gra pojedyncza, gra podwéjna),

Swiadomo$¢ miejsca upadka pilki: Jest to szezegllnie wazne podezas zawodéw; ogdlnie méwige, bardzo szerokie pitki, zagrania ‘w ciale’,
skréty i gicbokie pitki na koniec stohu to zagrania z 'dobrym migjscem upadku pitki’; jednakze, dla réznych zawodnikow rézne miejsca
upadku sg trudne do odebrania; na przyktad dla zawodnika, ktéry gra dominujgco atak fh bardzo irudny jest odbiér dhugiego przebicia z silng
dolng rotacjy szeroko, zwlaszeza po wezesniejszych pitkach granych szeroko do fh; przed meczem zawodnik powinien odkry¢ jakic miejsca
sg szezegblnie niewygodne dia przeciwnika i powinien poznaé w jakie micjsca on posyta pitki nawykowo.

Pamigtanje gry: podezas gry powinienes nauczy¢ si¢ pamigtac taktyke jaka stosujesz Ty i Twoj przeciwnik; np. takic szczeg6ly jaki rodzaj
serwOw zaprai przeciwnik, jak je odbierafes, co wtedy zrobit przeciwnik itp.; dzicki temu wraz z uptywem czasu bedziesz mogt znacznie
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rozwingé swoja $wiadomosc taktyczna.

e Swiadomoss rotacji: nalezy mie¢ peing $wiadomosé znaczenia rotacji jako kluczowego czynnika dla zdobycia punkty; podezas treningu
nalezy podejmowac $wiadomy wysilek aby zwickszaé i zmienia¢ rotacig serwdw, przebié, topspindw, lobow itp..

o Swiadomosé przejmowania inicjatywy w grze: nalezy stale dazy¢ do przejgoia inicjatywy w grze, jest to bardzo wazne; jest starochifiskie
powiedzenie: ‘gdy dwie osoby sq rdwnie silne, wygra ten bardziej odwazny'; osoba, ktéra przeimuje pierwsza inicjatywe w grze wykazuje
wigksza adwage; pe przejeciu inicjatywy nalezy jg utrzymaé az do wygrania akgji.

e Swiadomo$é dostosowania do zmieniajacych sig okolicznodei: Podezas gry zawodnik powinien uwaznie czytaé taktyczne ruchy
przeciwnika j szybko zmienia¢ wlasng taktyke; Podczas gry kazdy zawodnik stale zmienia swojg taktyke w nadziei nzyskania przewagi;
Zawodnik ktory uwazniej obserwuje i szybeiej potrafi zmienté swojg taktyke odpowiednio do zmieniajacej si¢ sytuacji ma wigksze szanse na
zwyciestwo.

s Swiadomosé zmiany rytme gry: to jest tak samo wazne jak $wiadomos¢ zmiany miejsca upadku czy rotagji; na przyklad po serii silnych
topspindw mozesz nieco zwolnié 1 zagraé rotacyjny topspin; zmiane rytmu mezesz takze zastosowaé przy serwach, grajac z réine serwy
podobnym ruchem.

WARUNKI REALIZACI PROGRAMUYJ
Materialne:

L4

Obiekty i urzadzenia: sala, niskie stoty do tenisa stolowego (2-3 razy w tygodniu po 1,5 ~ 2 godziny), plywalnia — raz w tygodniu |

godzina, sata gimnastyczna z wyposazeniem, boisko do gier i zabaw, mini-gier sportowych, Jodowisko, itp. (2-3 razy w tygodniu po 1.5
- 2 godziny), sala audiowizuvalna, szatnie, natryski, itp. Stworzy¢ praktycenie nieograniczony dostep do gry w tenisa stolowego dla
najbardziej utalentowanych oséb.

Sprzgl treningowy: lekkie rakietki typu allround, pitki do tenisa stolowego, trenazery (robot, stanki biomechaniczne, pitki na sprezynie,

pitki na drucie, lustro do éwiczen imitacyjnyeh itp.;), sprzt do przygotowania fizycznego (pilki, tyzwy, skakanki itp. ).

Ubranie treningowe: str6j do gry, obuwie, dres, buty biegowe itp.

Kompleks materialéw i srodkow dydaktycznych dla etapu przygotowania wszechstronnego (zestaw kinograméw, wideo itp.).

Spoleczne:

Trener, instruktor, nanczyciel wychowania fizycznego; wiedza i umisjetnosci techniczne, podnoszaca, zyczliwa, zaangazowana i
tworeza postawa (wazny ,,ukryty program”), zwracanie szczegdlnej uwagi na podmiotowe traktowanic dziecka, duza réznorodnosé i
atrakcyjnosé form i metod treningowych.

Sparingpartnerzy — zapewnienie dziecku silnych sparing-partnertw (trener, rodzice, starsi koledzy z klubu itp.;), tak, aby poczatkujgcy
grali nie tylko z innymi poczgtkujacymi.

Organizacja zajg¢ ~ trening techniczny indywidualnie Jub w matych grupach (2 - 4 osoby), trening sprawnosci fizycznej specjalnej
potgezony 2 treningiem technicznym, zawody i trening sprawnosci fizycznej ogélnej w wigkszych (6 — 16 osohowych) grupach, zajecia
teoretyczne w formic krétkich pogadanek na przerwach, w szetni, itp., zawody oceniajace wszechstronno$é (wyniki, postepy
techniczne, sprawnodc fizyczna, wiedzg, postawe, itp.), zawody zespolowe.

Obozy i konsultacje z czasie ferii i wakacji, zgodnie z rozporzadzeniem Poz.671 Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017r.
Srodowisko spoleczne dziccka — taka integracja calego $rodowiska (trener, rodzice, nauczyciele, grupa kolegdw, sparing-partnerzy),
aby byly zaspakajane potrzeby uznania, aprobaty, wlasnej wartodci i sukeesu dziecka, szczegdinie $cista wspélpraca trenera z rodzicami
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(wspdlny front wychowawczy, pomoc rodzicéw w organizacji procesu treningowego, itp.).

szkola podstawowa
klasa HI

(I etap edukacyjny)

szkola podstawowa

klasy TV-VI

(I etap edukacyiny}

Qddzial  sportowy,
szkola sportowa.

Oddgial mistrzostwa
sportowego, szkola
mistrzostwa
sportowego.

specyfika, cele i zadanija
poszczegdlnych etapdw
szkolenia sportowego

ETAP DRUGI - FUNdamenty 2

~ szkolenie specjalne I — specyfika, cele i zadania etapu
Charakterystyka etapu:

Etap FUNdamenty 2 to inaczej etap ‘nauki trenowsnia’ (*leamn to train’ wg Istvan'a Balyi). To kluczowe 3-4 lata przed okresem dojrzewania,
decydujace o opanowaniu peinej techniki gry w tenisa stotowego. Na tym etapie, w ramach wszechstronnego rozwoju, bardzo wazne jest réwaiez
opanowywanie techniki réznych sportéw, objetych programem wychowania fizycznego. Zalozeniem tego ctapu (podobnie jak pierwszego) jest
czerpanic przez dzieci radosci z nauki podstaw gry (FUNdamenty). W treningu technicznym na tym etapie najwazniejsze jest rozwinigeie pelnej
techniki gry, w zaleznosci od indywidualnych predyspozycii. Przykladowo, dziecko o predyspozygjach do stylu gry opartego na ataku
topspinowym, powinno opanowac caty repertuar uderzen topspinowych, a dziecko o predyspozycjach do stylu gry opartego na obronie
podcigeiem, powinno epanowaé caly repertuar podcieé. Rozwijajac silne strony kazdego dziecka, nalezy dbaé o Jako$¢ podstawowych pderzen:
pewnost, szybkosC, sile, rotacjg i dokladnodé miejsea upadku pitki. To jest w tenisie stofowym drugi FUNdament mistrzostwa, Optymalny wiek
to 9— 12 Iat. Czas trwania etapu to 3 ~ 5 lat.

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celéw poprzedniego etapu: Poziom 4 wg Liu Tianyang'a, nommy sprawnosci fzycznej -
uzyskanie minimum 7 punktow w testach, motywacia, wskazanie szkoly, kfubuy, rodzicow;

- wysoka motywacja do treningu, opanowanie podstawowej techniki,

Kryteria doboru do oddzialu mistrzostwa sportowego i szkoly mistrzostwa sportowej:

-opanowanie w mozliwic najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: opanowanie struktury podstawowej techniki; Poziom 4 wg Liu
Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej ~ uzyskanie minimum 14 punktéw w testach, wskazanie szkoly, klubu, rodzicéw; rekomendacja trenera
Kadry wojewddekiej lub narodowej (OZTS, PZTS);

- wysoka motywacja do treningy; szezegélne predyspozycje do innych styléw gry niz atak topspinowy (dla stworzenia »Malego $wiata” grupy
szkoleniowe]j opartej na réznerodnych stylach gry); wybér najbardziej utalentowaryeh dzieci w wojewbdztwie (regionie) przy wspdipracy Szkoly
Mistrzostwa Sportowego, OZTS oraz PZTS.

Cele i zadania etapu szkolenia:

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE
- Opanowanie wszechstronnej prawidlowej techniki gry — wlasciwej struktury ruchu w jednym z ezterech typéw gry: ataku szybkiego,
ataku topspinowego, obrony podciecie, lub kombi-ataku — i na tej bazie dalszy rozwéj indywidnalnego stylu gry.

- Wstgpny rozwdj silnych stron, indywidualny rozwéj jakosci techniki — w zaleznogei od systemu gry, opanowanie pelnego programu
techniki silnej strony — ataku szybkiego, ataku topspinowego lub obrony:
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Rozwéj typu-stylu oraz techniki ataku szybkiego (uchwytem dloniowym lub pisrkowym; jednostronny lub obustronny; rozwdj
ataku w obronie lub kombi-atakw). Opanowanie wszechstronnej techniki ataku szybkiego, rozwéj silnej strony: (1) ataku
forhendowego — doskonalenie ataku blisko stohs, w péidystansie, pitki podeigtej; nauka i doskonalenie ataku krétkiej pitki (flipa),
smecza, zbicia loba, zbicia pitki podcigtej (tuji), ataku pitki topspinowej (kuaidai); (2) ataku forhendowego obréconego (forhend 7 rogu
bekhendowego); (3) ataku bekhendowego — doskonalenie ataku blisko stohu, w példystanse, tila; nauka i doskonalenie ataku krétkiej
pitki (flipa), smecza, zbicia pitki podcigtej (tuji), ataku pitki topspinowei; (4) techniki ztozonej — atak bekhend i forhend; atak bekhend i
forhend odwrocony; atak forhend odwrécony i forhend; atak bekhend, forhend odwrdcony i forhend.

Rozwéj typu-stylu oraz techniki ataku tepspinowego (uchwytem dioniowym lub piérkowym; jednostronny lub obustronny;
rozwdj ataku topspinowego w obronie podcigciem lub kombi-ataku). Opanowanie wszechstronnej techniki ataku topspinowego
oraz ataku szybkiego i topspinowego, rozwoj silnej strony: (1} topspin forhendowego — nauka i doskonalenie topspina rotacyjnego
(jiazhuang), topspina silnego (qianchong), kontratopspina w poldystansie, topspina z boczna rotacja, topspina szybkiego i
kontratopspina blisko stohy; (2) topspina forhendowego obréconego; (3) topspina bekhendowego — nauka i doskonalenie topspina
rotacyjnego, topspina silnego, kontratopspina w pétdystansie, topspina z boczna rotacia, topspina szybkiego i kontratopspina blisko
stohu; (4) techniki zlozongj - atak szybki i topspinowy; topspin bekhend i forhend; topspin bekhend 1 forhend edwrécony; topspin
forhend odwrécony i forhend, topspin bekhend, forhend odwrocony i forhend.

Rozwéj typu-stylu oraz techniki obrony podcigciem (“pasywnej’ Iub ‘aktywnej’ uchwytem dloniowym). Opanowanie
wszechstronngj techniki obrony za stofem oraz obrony i kontrataku, rozwéj silnej strony: {1) podcigeia forhendowego — doskonalenie
podcigeia lekkiego ataku, dojécia do skrétu; nauka i doskonalenie podeigeia ataku rotacyjnego, obrony lobowanej, podciccia silnego
ataku, obrony ataku ,,w ciafo”, podciecia z boczng rotacja, sidespina; (2) podeiecia bekhendowego — doskonalenie podciecia lekkiego
ataku, dojscia do skrétu; nauka i doskonalenie podcigeia ataku rotacyjnego, obrony lobowej, podeigcia silnego ataku, obrony ataku ,.w
cialo”, podeigcia z boczna rotacjg, sidespina; (3) techniki ztozonej podeigcia bekhendowego oraz forhendowego — podciecie bekhend i
forhend; podcigeie i dojscie do skrétu; praebicie i podeigeie; (4) techniki ziozonej podeigeia i ataku oraz przebicia, bloku i podciccia.

Opanowanie techniki bloku-kontrataku (jako wainego fragmentu gry w ataku szybkim, ataku topspinowym, w kombi-ataku, i
pomocniczym w obronie podcigeie). Opanowanie wszechstronnej techniki bloku i kontrataku, rozwdj silnej strony; (1) bloku-
kontrataku bekhendowego — doskonalenie bloku prostego (dang, twidang); nauka i doskonalenie bloku silnego, bloku pasywiego
(amortyzowanego), bloku z boczng rotaciy, bloku z dolna rotacig; (2) bloku-kontrataku forhendowego- doskonalenie bloku prostego;
navka i doskonalenie bloku silnego i pasywnego; (3) techniki zlozonej ~ blok-kontratak bekhend i forhend.

Opanowanie techniki przebicia-kontrataku (jako wainego fragmentu gry we wszystkich typach-stylach gry). Opanowanie
wszechstronnej techniki przebicia oraz przebicia i ataku: (1) przebicia bekhendowego — doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i
szybkiego, skrotu (w grze przeciwko podcigeiu); nauka i doskonalenie dropszota, przebicia z boczna rotacia, ,,pehniecia” z baczna
rotacfa; (2) przebicia forhendowego - doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skroty; nauka i doskonalenie
dropszota, przebicia z boczng rotacja, pehnigcia” z boczng rotacia; (3) techniki zlozonej ~ przebicia bekhend i forhend oraz przebicia i
ataku.

Opanowanie techuiki serwisu-ataku (jak szczegéinie wainego fragmentu gry we wszystkich typach-stylach). Opanowanie
wszechstronnej techniki serwisowej oraz serwu i ataku: (1) serwéw forhendowyceh - doskonalenie serwow podeigtego i ,,pustego” z
lewo-dolng i lewo-g6rng rotacja, szybkiego; nauka i doskonatenie serwdow szybkiego z lewo-dolng i lewo-géma rotacjg, serwéw
wysoko podrzucanych podcigtego i szybkiego oraz z lewo-dolng i lewo-géma rotacja, serw z prawo-boczng rotacja; (2) serwow w
przysiadzie — nauka { doskonalenie serwéw z prawo-g6ma i prawo-dolng rotaciy, szybkich. (3) serwéw bekhendowych — doskonalenie
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serwow podeietego 1,,pustego” z lewo-dolng i lewo-goéimg rotaciq, szybkiego; nauka i doskonalenie serwow szybkiego z prawo-dolng i
prawo-gbmnyg rotacja, z lewo-boczng rotacja, serwéw wysoko podrzucanych podcigtego i ,,pustego” oraz serwéw z lewo-dolng i lewo-
gbma rotacja; (4) techniki zlozonej: serwu i ataku.

Opanowanie techniki odbioru-kontrataku (jake szczegdlnie waznego fragmentu gry we wszystkich typach-stylach). Opanowanie
wszechstronnej techniki odbioru serwu i kontrataku: (1) odbioru krétkich serwéw; (2) odbioru dlugich serwdw: (3) odbioru
roznorodnych serwdw; (4) techniki ztozonej odbioru-kontrataku,

- Wstepny rozwdéj silnych stron, indywidualny rozwéj jakesci techniki — w zaleznosci od stypu-stylu gry, opanowanie pelnego programu
techniki silnej strony — ataku szybkiege, ataku topspinowego lub obrony.

- Zdanie testéw Liu Tianyanga (badajgcych strukturg oraz jakesé techniki) na poziomie od 5 do 9:

POZIOM 5.

*

Serw bh z dolna rotacjs. Wykonanie: jeden z pierwszych serwéw z rotacja; grany w 6 punktéw; ustawienie polboczne prawa noga z
przodu, lewa noga z tylu; srodek cigzkoscl na prawej nodze; otwarta dlos z pileczka za linig koficowa, powyzej powierzchni stohug
rakietka otwarta; wraz z podrzutem pitki zamach w lewo-w-tyl-nieco-w-gére; jednoczesnie wraz z zamachem skret tulowia w fewo;
gdy pitka opada rozpoczecie ruchu uderzeniowego w-przod-w-dél-w-prawo; potarcie $rodkowo-dolnej do dolnej czgdel pitki. Zagranie
12 serwGw bh w 6 punktow (2 cykte), dla uzyskania normy 10 lub wigcej prawidtowych uderzen.

Serw+Atak.

Kontra fh po pilce topspinowej (kuaidai). Zagranie 50 lub wiecej kuaidai-fh z 1/2 stohu oraz 50 kuaidai-bh z 1/2 stolu przeciwko
topspinawi; nieregulamnie; z partnerem grajacym topspin fh.

e Kontra bh po pitce topspinowej (kuaidai).

e Topspin fh z dwéch punktéw 1-2 stotu. 1. Zagranic 50 lub wigcej topspindw-fh z dwéch punktéw lewa-prawa z 1/2 stohu; z
partnerem; jesli pariner popeini bad, o kontynuujemy liczenie dalej; jesli pitka dotknie siatki Tub kanta stohu to tez kontynuujeny
liczenie.

*  Tila (tepspin) th po pedceigtej pilce.

*  Topspin fh rotacyjny. 2. Zagranie 20 cyklow topspinéw-th-rotacyjnych przeciw pilce podcietej z dwéch punkiow lewa-prawa z 1/2
stotu, uzyskanie normy 36 lub wigcej prawidtowych uderzen; wicloma pitkami; najpierw 20 uderzen z rogu forhendowego - fh+the;
potem z rogu bekhendowego -flib-+ths.

*  Blok-Kontrabh+Topspinfhb. Zagranie 30 lub wigcej cykléw techniki zlozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fhb; z pattnerem.

¢  Blok-kontra-bh+Topspinth. Zagranie 30 lub wigcej cykléw techniki ztozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fh; z pattnerem.

*  Blok-kontra-bh+Topspinfh — nieregularnie. Zagranie 30 tub wigcej cykléw techniki ztozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fh
nieregularnic 2 calege stolu w | punks,

e Przebicie-kontratak.

o Odbiér szybkim przebiciem lub topspinem serwu z dolng rotacja,

POZIOM 6.

*

Serw bh z prawo-boczng dolng-gérna rotacjs. Zagranie 24 razy serwu-bh-bocznego-gémego i -dolnego do 6 punktdw, uzyskanie
normy 20 lub wigce] prawidlowych uderzen,
Serwis-Atak, Zagranie 20 kombinacji serw-+atak, topspin-fh-silny (dwa rodzaje serwéw), uzyskanie nomy 16 lub wiccej
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prawidtowych kombinacjt,

Topspin bh 7 dwéch punkiéw 1-2 stolu. Zagranie 30 lub wigcej topspinéw-bh-rotacyjnych (topspinéw-bh-odwrotnym-pidrkiem)
kontynuujge topspin z dwéch punktéw przeciw gérnej rotaci.

Topspin bh rotacyjny edwrotna strona piérka. Zagranie 20 topspinéw-bh-rotacyjnych (topspinéw-bh-odwrotnym-pidrkiem)
kontynuujae topspin z dwoch punktéw przeciw dolnej rotacii, nalezy uzyskac norme 17 lub wigcej prawidtowych uderzes; twp.
Topspin silny th. Zagranie 6 lub wigcej topspinéw-fh-silnych 2 nieregularnic przylatujacej pilce na 1/2 stohu,

L

*  Topspin silny fh z pracy nég nieregularng z 1-2 stolu, Zagranie 20 topspinéw-fh-silnych z dwéch punktow przeciw dolnej rotacii,
nalezy uzyskaé normg 17 prawidlowych uderzen.

¢  Blok-Kontrabh+Topspin silny fhb. Zagranie 10 kombinacji blok-kuaibo-bh+topspin-fhb-silny do bekhendu partnera (3 uderzenia i
wigcej), nalezy uzyskad norme 8 hub wigeej kombinacji; twp.

*  Dlugie przebicie bh, fh.

¢+ Dropszot bh, fh.

*  Dropszot-fh+Topspin-bh.

*  Diugie przebicie bh, fly. Przebicie-fh-dlugie, Przebicie-bh-dhugie.

e Dropszot-fh+Topspin-bh.

POZIOM 7.

e Serw-fh-z-dolng-rotacja-bez-rotacji. Zagranie 24 serwéw-fh-z-rotacja-i-bez-rotacii do 6 punktéw (dwie serie), uzyskanie normy 20
lub wigeej prawidlowych uderzen,

e  Serw-Atak. Zagranie 20 serwéw-dolnych/pustych+Topspin-z-catego stotu (tila lub lachong), uzyskanie normy 16 lub wiccej
prawidiowych uderzefy; odbior dhugo tub krétko; atak krétkiej pitki flipem.

*  Topspin bh silny (gianchong). Zagranie 6 lub wigcej topspinéw (lachong) z calego stolu w jeden punkt.

©  Topspin silny bh z pracg nég z 2 punktéw 1-2 stolu, 3. Zagranie 20 topspinéw-bh-silnych z dwéck punktéw z 1/2 stohu, uzyskanie
normy 16 lub wigeej prawidlowych uderzen.

o Flip th, bh (uderzany i topspinowy). Zagranie po 10 flipéw fh oraz bh - tiaoda oraz tiaola, uzyskanie normy 17 lub wiecej
prawidtowsych uderzen.

*  Przebicie bh, th z boczng rotacjy (pie). Zagranie po 10 pie (przebi¢ z boczna rotacia) fh oraz bh, uzyskanie normy 17 lub wiecej
prawidlowych uderzen.

+  Odbidr serwu.

*  Klip-bh,fh uderzany-topspinowy+Topspin-silny-fib. Zagranie 20 kombinacji flip-fh (tiaoda, tiaola)+Topspin-fhb-silny, uzyskanie
normy 16 lub wigeej prawidfowych uderzen; 10x do bekhendu, nastepnie 10x do forhendu.

e Przebicie-bh-fb-z-boczny-rotacja+Topspin-siiny-bh.

POZIOM 8.

e Serw+Atak.

¢ Uderzenie pilki topspinowej (tanji) bh. Zagranie 20 tanji-bh z dwéch punktéw 1/2 stohu przeciw topspinowi rotacyjnemu, uzyskanie
normy 17 lub wigcej prawidfowych uderzen; partner serwuje- adbior przebiciem-bh do bh; partner; gra topspin-thb-rotacyjny do
bekhendu; tanji-bh naprzemian po przekatnej i po proste;.

*  Pchnigcie-bh-z-boczng-rotacja pilki z-dolng-rotacjs. Zagranie 20 tuijii-bh, weyskanie normy 17 lub wigeej prawidlowych uderzef.

°  Kontratopspin-fh-w-példystansie-i-daleko-za-stolem. 5. Zagranie 10 lub wiccej kontratopspinéw-th- w-poldystansie-i-daleko-za-

stotemy; $rednia sita rotacji nagrywanej pitki; z 2/3 stolu; nieregubarnie; 10 z rogu i, 2 nastepnie 10 z rogu bh.
Kontratopspin-fhi-z-2-3-stolu-w-példystansie,
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¢ Topspin-szybki-bh-fh. Zagranie 20 topspinow-bh-szybkich z dwéch punltow 1/2 stolu przeciw serwom boczno-dolnym, 1 -gdmym
{po 10 kazdy), uzyskanic normy 17 lub wiecej prawidlowych uderzes.

e  Topspin-bh-z-boczng-rotacja.

»  Topspin-szybki-bh-poldiugiej-pilki-z-polowy-siolu-nieregularnie. Zagranie 20 kombinacii topspin-bh-szybki+ Topspin-thb-silny,
uzyskanie normy 16 lub wigeej prawidlowych kombinacii.
Przebicie-bht+Uderzenie-bh-pilki-topspinewej,
Pchnigcie-z-dolng-rotacjs-lub-Cela-bh-z-boczna-rotacja+ Topspin-fh-silny. Zagranie 20 cela-bh po krotkich serwach o réimg]
rotacji, uzyskanie normy 17 lub wiecej prawidlowych uderzen.

¢ Odbidr atakiem. Zagranie 20 odbiorow atakiem nieregulenie granych serwéw, uzyskanie normy 16 lub wiecej prawidtowych
odbiordw;

POZIOM 9.

*  SerwtAtak. Zagranje 20 dowolnie granej kombinacji Serw+Atak, uzyskanie normy 16 lub wigcej prawidtowych kombinacii; odbior
krétko lub dlugo; Srednia sita.
Serw-~dhugi + Kuaizhen-bh-na-caly-stok

*  Kuaisi-bh-pilki-topspinowej. Zagranie 20 kuaisi-bh po przekatnej i po prostej przeciwko topspinowi silnemu z 1/2 stohy, uzyskanie
normy 16 prawidlowych uderzen; kuajla+knaisi.

*  Kuaizhen-bh. Zagranie 20 kuaizhen-bh z dw6ch punktéw z 1/2 stohu przeciwko topspinowi silnemu, uzyskanie normy 16
prawidtowych uderzes; partner serwuje; odbior przebiciem do bh; topspin-fhb-silny; kuaizhen-bh.

*  Kontratopspin-fh-bliske.

»  Kontratopspin-fh-blisko-stohu-po-silnym-topspinie-przeciwnika. Zagranie 20 kontratopspinéw-th-blisko przeciwko topspinowi
silnemu, uzyskanic normy 16 prawidlowych uderzets; partner serwuje do forhendu; przebicie-th do bekhendu; topspin-fhb-silny do
forhendu; kortratopspin-fh-blisko.

e Cela-bh+Kuaisi-bh + Topspin-fhb-silny. Zagranie 20 kombinacji cela-bh+kuaisi-bh+Topspin-fhb-silny, vzyskanie normy 16
prawidtowych kombinacji; serw, odbidr cela, topspin-fhb, kuaisi, kuaibo; Topspin-fhb-silny.

*  Przebicie-szybkie-bh + Kontratopspin-silny-fhb, Zagranie 20 kombinacji kuaicuo/la-bh+Topspin-fhb-silny/rotacyiny, uzyskanie
normy 16 prawidtowych kombinacji; serw do bh; przebicie-bh do bh; atak 3 pilki topspinem rotacyjnym.

+  Odbior+Kontratak. Odbiér 20 dowolnych serwéw, uzyskanie normy 16 lub wigcej prawidfowych odbioréw; atakowanie kazdego
SErW.

*  Przebicie-bh+Kuaizhen-bh - przeciwnik serwuje; gram przebicie szybkie do bekhendu; preeciwnik gra topspin-fhb-silny; gram
kuaizhen; danbu+tiaobu.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
- Zdobycie wszechstronnego doswiadczenia ruchowego, opanowanie réznorodnych wmiejetnosci ruchowych, réwnomierny rozwdj prawej
i lewej czedci ciala.

- Zaliczenie umiejgtnoéei ruchowych objetych programem wychowania fizycznego w szkole:
*  Podstawy techniki i taktyki gier sportowych (koszykéwka, siatkéwka, badminton, ringo, tenis, pilka nozna, reczna itp.), gry i zabawy
biezne, rzutne, kopne, éwiczenia z matymi pitkami fekarskini itd.
»  Gimnastyka, akrobatyka, éwiczenia przy muzyce, ze skakanka, zabawy z mocowaniem, éwiczenia sifowe z oporem wlasnego ciata,
lekdimi pitkami lekarskimi, hanttami, ekspanderami, tory przeszkéd itp.
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¢ Podstawy techniki lekkoatletyki, gry i zabawy biezne (berki, wyscigi, sztafety itp.), skoczne, rzutne itp., atletyka terenowa (
marszobiegt, bieg prrefajowy, zaprawa ogdinorozwojowa.
»  Podstawy techniki ptywania, fyzwiarstwa, narciarstwa, jazdy na rowerze, itp., elementy turystyki pieszej, rowerowej itp.
- Wszechstronny rozwéj cech motorycznych z akcentem na zwinnoéé, szybkosé, sile dynamiczna i gibkos¢.

- Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej:

Orientacyine normy Chiopey Dziewczegta
szybkosc - bieg 30 m (a) 54-4,7 58~5,1
zwinnosc ~ “koperta” (s) 26,0 -23,0 28,0-25.0
sita NN - skok w dal z migjsca (cm) 180 -210 170-195
sita RR - rzmt pitka lekarska 2 kg (cm) 6,1 - 9,0 53-70
sile brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 44 -54 42 - 52
wytrzymato$é — bieg 12 min. (m) 2600 — 2900 2200 — 2500
gibkos¢ — skion tulowia w przéd (cm) 512 717

- Rozwéj sprawnodci specjalnej z akcentem na koordynacje, zwinnosé, szybkosé nog i sile dynamiczna (testy Wang Jiazheng’a: krok
wypadem i pojedynczy; krok dostawny i skokami; krok skrzyiny.

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

1. Wszechstronny rozw6j zmiennosci gry, rozwdj silnej strony, okreslenie i uksztaltowanie indywidualnego systemu gry: éwiczenia
taktyki serwu i ataku; odbioru serwu; preebicia, ataku; ataku szybkiego; ataku topspinowego; obrony i kontrataku; bloku i kontrataku;
taktyki silnej strony.

2. Rozwoj swiadomosci taktyeznej, umiejetnosci kierowania calg gra, dostosowanie sig do zmian: gra wladciwa (réini przeciwnicy, srézne
typy-style gry, réiny sprzet, rézne warunki, itp.); gry konicdwek,

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:
1. Rozwdj wyobraini ruchowej, spostrzegawczosei, myélenia i samodzielnogei. Uksztaltowanie postaw wiaSciwych wobec typowych
trudnych sytuacji w grze.

2. Swiadomo$é celéw i zadan treningdw i zawodow, ocena realizacji zadan, ciggla praca nad pozytywnymi postawami w stosunku do
sukeesu, porazki, zwycigstwa, bledu, przeciwnosci ifd,

3. Poglebianie wiedzy o tenisie stolowym: istota poszezegdinych elementéw techniki i taktyld gry, system — style gry, rodzaje rakiet i
okladzin, przygotowanie sie do zawodéw;

TRENING GRY PODWOJINEJ:
Uksztattowanie gotowoSci do uczestnictwa w zawodach; Poznanie przepiséw, ogblnych zasad taktycznych, zasad wspélpracy; Gra
wlasciwa,
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Zadania wynikowe: najbardziej zaawansowane dzieci realizujace program powinny uzyskiwaé podczas zawodow miejsca | — 16 w kategorii
kadetdw w kraju,

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegélowe:

Charakterystyka obcigzenia:

Proponowana iloé¢ godzin lekeyjnych w ramach szkoly sportowej:

~-10-12 tygodniowo (co daje rocznie 400-480 godzin zajec) oraz 4 godziny obowigzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

Proponowana ilo$¢ godzin lekeyjnych w ramach szkoly mistrzostwa sportowego:

-16-18 tygodniowo (co daje rocznie 600-700 godzin zaje¢) oraz 4 godziny obowigzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

Zalecana objgtos< treningowa na tym etapie w oparciu o Swiatowg literature (nalezy wykorzystaé obok szikoly wsparcie klubu,
rodzicow, zwigzkéw itp.):

-roczna; 600 - 800 godzin;

- tygodniowa 12 — 16 godzin.

Intensywnoséé: mata/umiarkowana;

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne: 30 — 40%, 200 — 300 godzin (technika pojedyncza 140 — 200, zlozona 60 — 100, trening indywidualny 40 —100);
- przygotowanie fizyczne 30 — 40%, 200 - 300 godzin (ogdlne 120 ~ 180, specjalne 80 ~ 120);

- przygotowanie taktyczne 15 - 25%, 100 - 150 godzin (fragmenty gry 30- 50, gra whasciwa 70 —100Y;

- przygotowanie psychiczne 5 — 10%, 40 — 60 godzin,

- gra podwojna 3 — 10%, 40 — 60 godzin.

- Zawody: 20— 30 dni.

Zalecana objgtosé treningowa w szkole sportowej w oparciu o §wiatowa literature, gdzie nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie
kiubw, rodzicéw, zwigzkéw:

-roczna okoto 600 godzin lekcyinych,

-tygodniowa — 15 godzin lekcyjnych.

Intensywnoéé — mata.

Strukiura treningu;

- przygotowanie techniczne - okoto 300 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okole 160 godzin;

- przygotowanie taktyczne - okolo 80 godzin,

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 80 godzin (w ramach treningu technicznego);
- przygotowanie psychiczne — okoto 40 godzin (w ramach treningu technicznego i taktycznego);
- gra podwdjna - okolko 20 godzin;

- Zawody 20-30 dni
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Zalecana objetosé tremingowa w Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparciu o §wiatows literaturg (nalezy wykorzystaé obok szkely
wsparcie klubu, rodzicéw, zwigzkéw itp.):

-roczna okolo 800 godzin lekeyjnych,

-tygodniowa — 20 godzin lekeyjnych.

Intensywnodé — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okolo 400 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okolo 180 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okolo 180 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okolo 80 godzin (w ramach treningu technicznego);
- przygotowanie psychiczne —~ okolo 40 godzin (w ramach treningu technicznego i taktycznego):
- gra podwdjna — okolo 40 godzin;

- Zawody 20-30 dni

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

Opanowanie wszechstronnej prawidiowej techniki gry — wladciwej struktury ruchu. Osiggniecie regularnoséei podstawowych elementéw techniki
pojedyncze]j 1 ztozonej; atak bekhend, forhend 20 — 40x, topspin S(777), forhend 10 - 20x, podcigeie bekhend, forhend 10 - 20x.

Wstepny rozwdj silnych stron, indywidualny rozwéj jakosci techniki — w zaleznosci od systemu gry, opanowanic pelnego programu techniki
silnej strony — ataku szybkiego, ataku topspinowego lub obrony,

Atak szybki. Cwiczenia wszechstronne; techniki ataku szybkiego, rozwdj silnej sirony:

Atak forhend - doskonalenie ataku blisko stolu, w poldystansie, pitki podcietej; nauka i doskonalenie ataku krétkiej pifki {flipa), smecza, zbicia
loba, zbicia pitki podcigtej (tuji), ataku pitki topspinowej (kuaidai).

Atak obrdcony forhend (forhend “obrécony™ - z rogu bekhendowego).

Atak hekhend - doskonalenie ataku blisko stofu, w péidystansie, pitki podcistej;nauka i doskonalenie ataku krétkiej pitki (flipa), smecza, zbicia
pitki podeigtej {(tuji), ataku pitki topspinowe;.

Technika ziozona — atak bekhend i forhend, atak bekhend i forhend obrécony, atak odwrécony forhend i forhend, bekhend, odwrdcony forhend i
forhend.

Atak topspinowy. Cwiczenia wszechstronnej techniki ataku topspinowego oraz ataku szybkiego i topspinowego, rozwdj silnej strony:

Topspin forhend —nauka i doskonalenie topspina rotacyjnego (jiazhuang), topspina silnego (gianchong), kontratopspina w poldystansie, topspina
z boczng rotacjg, topspina szybkiego I kontratopspina blisko stolu.

Topspin odwrécony forhend.

Topspin bekhend — nauka i doskonalenie topspina rotacyjnego, topspina silnego, kontratopspina w péidystansie, topspina z boczng rotacja,
topspina szybkiego i kontratopspina blisko stou.

Technika ziozona - atak szybki i topspinowy, topspin bekhend i forhend, topspin bekhend i odwrécony forhend, topspin odwrocony forhend i
forhend, topspin bekhend+odwrocony forhend i forhend.

Podcigcie. Cwiczenia wszechstronnej techniki obrony za stofem oraz obrony i kontrataku, rozwdj silngj strony;
Obrona forhend — doskonalenie podcigeia lekkiego ataku, dojécia do skrotu; nauka i doskonalenic podciecia ataku rolacyinego, obrony lobowane;,
podeigcia silnego ataku, obrony ataku ,w cialo”, podeiecia 7 boczng rotacja, sidespina.
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Obrona bekhend - doskonalenie podcigeia lekkiego ataku, dojscia do skrétu; nauka i doskonalenie podcigeia ataku rotacyjnego, obrony lobowej,
podeigeia silnego ataku, obrony ataku ,,w cialo”, podeigcia z boczna rotacia, sidespina.

Technika zZdozona obrony bekhend i forhend- podcigeic bekhend i forbend, podeigcie i dojécie do skrétu, przebicie i podciecie.

Technika zlozona obrony 1 ataku, przebicie bloku i podeigcia.

Blok. Cwiczenia wszechstronnej techniki bloku i kontrataku, rozwdj silnef strony;

Blok bekhend ~ doskonalenie bloku prostege (tuidang); nauka i doskonalenie bloku siinego, bloku pasywnego (amortyzowanego), bloku z boczng
rotacjs, bloku z dolna rotacja.

Blok forhend- doskonalenie bloku prostego; nauka i doskonalenie bloku silnego i pasywnego.

Technika zkozona — blok bekhend | forhend, blok i kontratak.

Przebicie. Cwiczenia wszechstronnej techniki przebicia oraz przebicia i ataku;

Przebicie bekhend — doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skréty (w grze przeciwko podeieciu); nauka i doskonalenie
dropszota, przebicia z boczna rotacja, ,,pchnigeia” z boczna rotacja.

Przebicie forhend - doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skroty; nauka i doskonalenie dropszota, przebicia z boczng rotacia,
»pchniecia™ z boczng rotacja.

Technika zlozona ~ przebicie bekhend i forhend, preebicie i atak.

Serwis (podanie). Cwiczenia wszechstronnej techniki serwisowej oraz serwu 1 ataky;

Serw forhendowy- doskonalenie serwdw podcietego i ,,pustego™ z lewo-dolng 1 lewo-géma rotacja, szybkiego; nauka i doskonalenie serwéw
szybkiego z lewo-dolng i lewo-gdrng rotacis, serwdw wysoko podrzucanych podcigiego i szybkiego oraz z lewo-dolng i lewo-gérna rotacia. serw
z prawo-boczng rotacja.

Serw w przysiadzie — nauka i doskonalenie serwéw z prawo-gdma i prawe-dolna rotacja, szybkiego.

Serw bekhendowy — doskonalenie serwow podcigtego 1 ,,pustego” z lewo-dolng i lewo-gdrng rotacja, szybkiego; nauka i doskonalenie serwéw
szybkiego z prawo-dolng i prawo-géng rotacja, z lewo-boczng rotacja, serwow wysoko podrzucanych podeigtego 1 ,,pustego” oraz serwéw z
lewo-dolng i lewo-goma rotacjg.

Technika ztozona: serw i atak.

Odbiér serwu. Cwiczenia wszechstronnej rechniki odbioru serwu i kontrataku: Odhidr krotkiego serwu, Odbidr dlugiego serwa,
METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

Metoda podstawowa. Podstawowa metoda stosowang dla uczenia sig | doskonalenia techniki gry jest partnerska gra dwoch graczy ze sobg. W
przypadku poczatkujacej osoby najlepiej jest, by grata z kims bardzie] zaawansowanym (na przyklad dziecko z dorostym). W doskonaleniy wazne
Jest, aby poziom obu partneréw byl co najmniej zblizony. Mozesz wykorzystaé metode podstawows dla rdznyeh celdw, na przyklad opanowania
koordynacji ruchu, rozwoju jakodci (szybkosci, sily, rotacji, miejsca upadku czy pewnosci), zmiennosei itp. Wszystkie éwiczenia mozemy
poklasyiikowaé zgodnic z miejscem upadku pitki. Na przykiad:

= 5117~z jednego punktu na jeden”, na przykiad topspin forhend na blok forhendowy po przekatne;.

- .1-27- .z jednego punktu na dwa”, na przykiad blok bekhendowy przeciwko topspinowi bekhend i forhend.

- »1-H” - .7 jednego punktu na poléwke stolu”, na przykiad topspin forhend z rogu bekhendowego na podcigcie bekhend z calej potowki
bekhendowej stoh przeciwnika”.

- »1-W” -z jednego punktu na caly si61”, na przyldad blok bekhend przeciwko atakowi forhend i bekhend 2 calego stotu”™.

- n2-1" — .z dwdch punktéw na jeden”, na przyklad atak forhend z rogu forhendowego i ze $rodka na blok forhend ze drodka.
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- 2-27" — .z dwoch punktéw na dwa”, na przyklad atak forhend i bekhend na blok forhend i belchend.

- 27—,z dwéch punktow na poldwke stolu”, na przykiad naprzemian podeigeie bekhend i forhend na topspin forhend z 2/3 stohu.

- »2-W” — 7 dwich punktéw na caly stof”, na przykiad na przemian topspin bekhend i forhend na blek z calego stolu,

- HH-H” — 7z potéwki stofu na poléwke stolu”, na przyklad atak bekhend i forhend z 2/3 stolu rogu bekhendowego na blok bekhend i
forhend 2/3 stohu rogu bekhendowego.

Wszystkie ¢wiczenia moga byé mmiej lub bardziej ,otwarte” — od ,éwiczen regularnych” (o sztywno ustalonym przebiegu) do Swiczen
nieregularnych™ (o pelnej zmiennosci migjsca upadku, rytmu, rotacji itp.). Do kazdej klasy ¢wiczeh mozna dodaé wymiar , krétko- dlugo”, na
przyklad, ,,1-1” topspin forhend i dropszot na podeigrie i przebicie bekhend.

Trening wieloma pitkami. Kazde dziecko na etapie drugim, FUNdamenty 2, powinno nauczy¢ sig nagrywac pitke do metody treningu wieloma
pitkami.

Zmiapa warunkéw gry. Mozesz uatrakeyjnic I usprawnié trening techniczny, dokonuige pewnych zmian warunkdw. Na przyklad:

- Gra na dwdch stotach dla rozwoju pracy ndg.

- Ustawianie réznvch celéw na stole dla éwiczenia dokladnosed,

- Podwyiszanie siatki (na przykiad o ! centymetr) przeciwko grze obronnej, aby zachgcié¢ do zwigkszenia rotacji topspina.

- Obnizenie siatki (na przyktad o 1 centymetr) dla zwigkszenia szybkodci gry.

- Zalozenie dodatkowej siatki 20-30 centymetréw nad siatka dla wymuszenia niskiej pitki podcigtej zawodnika obronnego.

- Zmniejszenie wysokosci stolu dla dostosowania do wieku dzieci. Na przyktad w Chinach uzywa sig stoléw o wysokodei 64 cm dla dzieci
ponizej 10 lat, a stoléw 68 cm dla dziect ponizej 13 lat.

- Trening w warunkach hafasu z zawoddw, aby szybeiej przystosowad sie do przewidywanych warunkdw na zawoedach.

PRIYGOTOWANIE FIZYCZINE

1. Zdobyeie wszechstronnego doswiadcezenia ruchowege, opanowanie roznorodnych umiejgtnosel ruchowyeh, réwnomierny rozwéj prawej i
lewej czgdci ciala. Zaliczenie umiejetnosei ruchowych objetych programem wychowania fizyeznege w szkole:

Podstawy techniki 1 takiyki gier sportowych (koszykdwka, siatkowka, badminten, ringo, lenis, pitka nozna, rgezna itp.), gry i zabawy biezne,
rzutne, kopne, éwiczenia z matymi pitkami iekarskimi itd.

Gimnastyka, akrobatyka, éwiczenia przy muzyce, ze skakanka, zabawy z mocowaniem, ¢wiczenia sitowe z oporem wiasnego cista, lekkimi
pitkami lekarskind, hantlami, ekspanderami, tory przeszkod itp.

Podstawy techniki lekkoatletyki, gry i zabawy biezne (berki, wyscigi, sztafety itp.), skoczne, rzutne itp., atletyka terenowa { marszobiegi, bieg
przelajowy, zaprawa ogolnorozwojowa).

Podstawy techniki plywania, lyzwiarstwa, narciarstwa, jazdy na rowerze, itp., elementy turystyki pieszej, rowerowej itp.

2. Wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na zwinnoéé, szybkost, sile dynamiczna i gibkosé. Zaliczenie norm sprawnosei
fizycene).

Orientacyjne normy Chiopey Dziewczeta
szybkos¢ - bieg 30 m (a) 5447 5,8-35,1
zwinno$é — “koperta” () 26,0 -23.0 28,0250
sifa NN - skok w dal z migjsca (cm) 180 210 170-195
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sifa RR - rzut pilka lekarska 2 kg (i) 6,190 5370
sifa brzucha - “lezenie-siad™ 1 min, {x) 44 54 4252
wylrzymalosé — bicg 12 min, (m) 2600 — 2900 3200 - 2500
gibkodé — sklon tulowia w przdd (cm) 5-12 7-17

3. Rozwij sprawnodci specjalnej z akeentem na koordynacje, zwinnoéé, szybko$é nég i sile dynamiczna: bieg ze zmiana kierunku {lewa — prawa,
przod — tyl, zygzakiem, po kopercie, itp., imitacja pracy nog z workiem z piaskiem, itp.; éwiczenia imitacji uderzen (éwiczenia na kole
rowerowym, z cigzka rakietka, hantle, ekspanderom, pitkq lekarska, bez przyrzadu itp.); gra lewa reka, gra z dodatkowym zadeniem, dosieganie
do krétkiej pilki “karuzela”, “karuzela™ ze slalomem, éwiczenia zrgeznosei; éwiczenia lobdw, smecze; ¢wiczenia wieloma pitkami.

TRENING SILY I MOCY

Sila maksymalna to maksymalny ciezar, jaki moZesz unies¢ za jednym razem. Tenis stolowy wymaga znacznie mmiejszej sity niz sila
maksymalpa, W tenisie stolowym przyjmuje si¢ orientacyjnie, ze obcigzenie (na przyklad cigzar hantla) w treningu silowym powinno
prrewyzszal obcigzenie startowe, co najwyzej 2.5 razy. W zwiazku z charaktervstyczng w tenisie stolowym postawg gotowosci wymagana jest
przede wszystkim sila nog oraz tlowia.

Moc to tempo wykonywanej pracy — sila razy dystans, podzielone przez czas.

Stla x Dystans
MOGC = wrmrmmems i
Czas

W zwigzku z charakterystyka gry, tenis stolowy wymaga przede wszystkim wzgledaie wysokiego poziomu moey — zwlaszeza nég (skocznosci)
oraz rak. Specyfika gry wymaga réwniez wysokie] wytrzymatosci miesniowe;.

Cele treningu sily i moey: podniesienie poziomu gry, rozwdj zdolnosci wykorzystania sity swoich miedni adekwatnie do sytuacji w grze; rozwdj
sity ndg 1 tutowia; rozwdj mocy nog i rak; kontrola cigzaru ciala (redukcja thanki thiszezowe] itp.); zapobieganie kontuzjom i urazom, zwigzanych
z treningiem i zawodami.

Wskazdwki metodyczne:

*  najlepszy okres dla treningu mocy jest migdzy 7 a 15 rokiem Zycia, a dla treningu sily miedzy 13-17 rokiem zycia (nalezy unika¢ typowych
éwiczen sitowych z dzieémi przed okresem dojrzewania);

*  wybieraj drodki treningowe od ogdlaych do specyficznych - rozwijaj najpierw silg ogélng (nie imitujgea ruchdw tenisa stolowego — na
przykiad pompki), nastgpnie rozwijaj sile bardziej ukierunkowana (uwegledniajacs specyfike tenisa stolowego ~ na przykiad imitacje
uderzed z hantlem), a na koicu rozwijaj sifg specjalng (uwzgledniajgeg strukture ruchu, dynamike tenisa stofowego — na przyklad smecze
grane wieloma pitkami);

*  periodyzacja treningu sily i mocy w tenisie stolowym: rozpoczynaj od éwiczen wstepnych, ogdlnie usprawniajacych (okres przejsciowy),
nastepnie fwicz sile, pbiniej wytrzymatosé silows,

*  stopniowo zwigkszaj zakres Cwiczen mocy, od mniej do bardziej intensywnych (okres preygotowawezy), w okresie startéw podtrzymuj
poziom sily i mocy;

»  wcalym treningu akcentuj moc - 20-50% sity maksymalnej, stosuj po 2-3 serie po 8-24 powtdrzet;

¢ CGwicz 2-3 razy w tygodniu, stopniowo zwigkszaj obeigzenie od mniej do bardziej intensywnych, wykonuj ruchy jak naiszybciej; na preyktad
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zaczynaj od Cwiczen skokéw o malej amplitudzie (np. skoki boczne z lewa do prawa), przechodZ do Cwiczen rozwijajgeych sile
koncentryczng (np. skoki w dal z migjsca), a na koficu wykonuj najbardziej intensywne ¢wiczenia sity ekscentrycznej (np. skoki w glaby);

e na treningu mozesz wykonaé 50-250 skokow:

e do Cwiczenia wybierz buty z elastyczng podeszwa oraz miekkie podloZe {na preyklad trawe); wybieraj preede wszystkim éwiczenia
wicloplaszezyznowe i wielostawowe, unikaj ¢wiczen zaplanowanych dla pojedynczego stawu lub dla pojedynczego migénia, bo da to male
przefoZenie na gre w tenisa stofowego;

e wybieraj przede wszystkim ruchy koordynacyjnie stosowane w tenisie stolowym;

* dzieci mogy zaczynal trening sity z duzg ilodcia powtdrzent 1 z malym obcigzeniem, akcentowad nalezy przede wszystkim prawidtows
technike wykonywania ¢wiczent (na przykiad upewnij si¢, aby éwicrenie skocznosciowe bylo poprawnie wykonane catym cialem, z cichym
ladowaniem itp.;

e potrzebny jest dobry nadzér i bezpisczenstwo, w programie dla dzieci wskazana jest duza réznorodnodé érodkdw treningowych, w tym
zabaw,

e zacznij jakiekolwick ¢wiczenia z cigzarami dopiero, kiedy dziecko swobodnie panuje nad cigzarem swojego ciala, zacznlj éwiczenia od
¢wiczen z oporem wiasnego ciala;

¢ nalezy éwiczy¢ we whasnym indywidualnym rytmie;

= obcigzenie, ilosC sesji treningowych, cigzar, ilosé powtdrzen powinien byé indywiduainy, zaleiny od osobistych stabych i silnych stron, stylu
gry itp. (na przyklad wybierz cele, $rodki treningowe, zbadaj maksymalng ilo§é powtdrzen dla danego ¢wiczenia w ciggu 30 sekund,
przygoty] indywidualny plan zawierajacy 50% maksymalnego obeigzenia na najblizsze 2-4 tygodnie);

e stopniowo zwigkszaj objetost 1 intensywnosé treningu: zwigkszaj losé powtdrzen 1 ilodé serdi, na przyklad éwiczac 2-3 razy w tygodniu, 2-6

seril, 6-16 powtdrzen, zwickszaj ilodé powtdrzen o 2 kazdego tygodnia np. 2x8, 2x10, 2x12, 2x14, 3x8, 3x10 itp.; lub tez wydhuzaj czas

Ewiczenia 1 1108¢ serif, np. 2x30s, 2x40s, 2x50x, 2x60s, 3x30s, 3x40s itp.;

stopriowo zwickszaj wysokosC przeskakiwanego plotka, ciezar pitki lekarskiej, hantla itp.;

przed kazdym treningiem sity lub mocy, 2r6b bardzo doktadng rozgrzewke;

wykonuj ¢wiczenia sily i mocy po treningu techniki, taktyki lub szybkesci:

zaplarraj Ewiczenia sily i mocy tak, aby naprzemiennie obciazaé rézne czedei ciata — nogi, rece, tulew itp.:

zadbaj o bezpieczenistwo warunkdw ireningowych (sprawne wrzadzenia, bezpieczne podloze itp.), dyscypling treningows, koncentracje

uwagi, odpowiednia postawg itp.;

przygotj odpowiednig muzyke dla vatrakcyjnienia zajed;

*  trening obwodowy — wybierz 6-12 ¢wiczeri odpowiadajacych celom treningowym, zaplanuj ok. 50% maksymalnego obeigzenia, zaplanyj np.
30 sekund pracy i 30 sekund odpoczynku, zaplanyj 2-3 seri¢ z 1-3 minutowymi przerwami migdzy seriami, dwicz naprzemiennie rece, nogi i
tutew.

. o & o

TRENING SILY NOG

Cwiczenia z obcigzeniem ciala:

- Migdnie czworoglowe uda - praysiady zwykle, przysiady na jednej nodze; przysiady w rozkroku na przemian na nodze lewej i prawei;
imitacja jazdy na nartach — ugiceia kolan; w przysiadzie (poipreysiadzie) przenoszenie cigzany cialn; chéd w przysiadzie; wejdcia i zejécia
z¢ schodka; imitacja topspina (podeigcia) = przysiadem; imitacja pracy n6g z przysiadami; statyozny przysiad (polprzysiad) - imitacja
pastawy gotowosci {np. 3x1 minuta, rece na karku Iub przed sobsg).

- Migsnie dwuglowe uda - unoszenie bioder i nogi — 1. lezenie na plecach, 2. unoszenie bieder i jednej nogi, 3. powrdt do lezenia, 4.
uniesienie bioder i drugiej nogi.

- Migsnie tydek - w pozycji stojace] wznoszenia na paleach stdp.
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Cwiczenia w parach: trucht z oporujgcym z przodu partnerem; ‘walka kogutéw’ - stanie na jednej nodze, rece skrzyZowane na piersiach; ‘walka
kogutéw’ - pozycja w przysiadzie; praysiady w ustawieniu twarzg do partnera, r¢ee na barkach; przysiady w ustawieniu plecami do partnera, rece
splecione pod lokciami partnera; podskoki na jednej nodze z obrotami wokd! osi, ustawienie naprzeciw, trzymanie drugiej nogi partnera, partner
trzyma drugg noge; przysiady na jednej nodze, trzymajac drugg noge partnera jak wyZel; unoszenie ndg w leZeniu, partner oporuje; ‘zapasy
nogami’, siad podparty naprzeciw siebie, nogi zlaczone, walka nogami; marsz z partnerem siedzacym na barkach; trucht, jak wyzej; praysiady z
partnerem na barkach,

Cwiczenia z hantlami: traymajac bantle ~ przysiady, wstgpowanie na schodek, wspigcia na palce itp.

Cwiczenia z cigzarami (uzywaj cigzaréw 10-30 kg): -migénie czworoglowe uda; przysiady z workiem z piaskiem (sztanga, kamizelkg itp.) na

barkach; przysiady ze sztanga; wchodzenie 1 schodzenic ze schodka ze sztangs; ‘martwy ciag’; prostowanie nég w siadzie; -miesnie dwugiowe
uda: unoszenie nég w lezeniu na brzuchu; -migsnie tydek: wspigcia na palee z obeigzeniem na barkach.

Cwiczenia sily ukierunkowanej: imitacje postawy gotowodel z obcigzeniem na barkach — od 10 sekund do 1 minuty; imitacje postawy
gotowosci z obeigzeniem na barkach, zmieniajgc stopien przysiadu, na przyklad: stanie (6 sekund) — pélprzysiad (6s) — przysiad (6s) —
potprzysiad (6s) — stanie; imitacje pracy nog w tenisie stolowym z obciazeniem na barkach — skokami bekhend i forhend, bekhend i forhend
obrécony; jednym krokiem bekhend, forhend; skrzyny.

TRENING SILY RAMION

Cwiczenia z oporem ciala: ‘pompki’ — podpér waski, szeroki, na palcach itp.; z oparciem na kolanach, » oparciem stop na laweczee itp.; opady
na sciang, stanie okoto 1-1.5 m przed $ciang, opad i odepchnigeie sig od $ciany; jak wyzej z klagnigciem za plecami; opady na stof, odepchnigeie;
podciaganie si¢; opady na podloge.

Cwiczenia w parach: rézne formy zapasdw - przepychanie z rgkami na barkach partnera; przepychanie z dionmi na dioniach partnera;
przepychanie stojac obok sicbie na linii, trzymanie sie za prawe rece, proba wzajemnego wytrscenia si¢ z réwnowagi; przepychanie sig jak wyzej,
ale stojae na jednej nodze.

Cwiczenia z hantlami:

- Cwiczenia migéni piersiowych - lezenie na plecach na laweczce, wyciskanie; lezenie jak wyzej, pelne ‘rozpietki’, wymachy w bok i
powrdt do pelnego “objgcia’.

- Cwiczenia goémej czedei plecdw: lezenie na brauchu, rece z boku, wymachy w gére | w dol.

- Cwiczenia migdni barkéw: w pozycii stojacej (w siadzie) wznosy boczne; w pozycii jak wyzej unoszenia hantli w gére, w pozycji jak
wyze] unoszenia hantli z przodu na wysokosé barkow, do géry; w pozycji jak wyzej naprzemienne wymachy hantli do przodu i do tyhy; w
pozycji jak wykej unoszenia hantlt przodem, opuszezanie bokiem; w pozycii jak wyzej krazenia ramion ~ mate (duze) krgzenia, w pozycii
jak wyzej imitacje plywania,

- Cwiczenia bicepsdw: naprzemienne uginanie przedramion; zginanie ramion z rotacja do wewngtrz; zginanie ramion z przyspieszeniem.

- C_wiczenia tricepséw: prostowante przedramion nad glows; kraZenia przedramion; rotacia do wewnatrz i na zewnatrz.

- Cwiczenia nadgarstkdw: zginanie i prostowanie; krazenia, odwodzenie i przywodzenie.

Cwiczenia imitacfi z hantlamj:
- Uderzen - imitacie serwdw z matym hantlem lub ciezks rakietkq (0.5-1.5 kg) — forhendowe z dolna rotacjg, forhendowe z boczng rotacia,
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forhendowe z odwroma rotacja (‘wkrety’), bekhendowe 2 dolng rotacja, bekhendowe 2 boczng rotacjs, bekhendowe z odwrotng rotacja,
serwy w przysiadzie itp.; imitacje uderzen z matym, srednim Ihub cigzkim hantlem lub cigzka rakietkg (1, 2, 3 kg) ~ atak forhend, atak
bekhend, topspin rotacyjny forhend, topspin silny forhend, topspin szybki forhend, fopspin rotacyjny bekhend, topspin silny bekhend,
smecz forhend, podcigeie bekhend, podcigeie forhend itp.; akcentowanie przyspieszenia w fazie uderzenia pitki.

- Imitacje kombinacji uderzedt z malym, srednim lub ciezkim hantlem [ob ciezks rakietka (1, 2, 3 kg) - atak bekhend i forhend, atak
bekhend i atak forhend obrocony, atak bekhend, atak forhend obrocony i atak forhend; topspin i smecz; przebicie i atak; podcigcie
bekhend i forhend; podcigeie bekhend i kontratopspin forhend.

- Imitacje uderzen (kombinacji uderzen) z obcigzeniem (hantlem, ciezka rakietks fp.} i bez obcigzenia - bardzo szybko.

Cwiczenia z duiym obcigzeniem (uzycie 10-30 kg): zginanie przedramion; prostowanie przedramion nad glows; wyciskanie sztangi w lezeniu
na plecach; scigganie linki w dét w siadzie; podciaganie sig; w siadzie, wyciskanie sztangi w gorg, do pelnego wyprostu ramion; w pozycji
stojgcej, wyciskanie sztangi do pelnego wyprostu ramion w gére, z pozycji: sztanga na klatce piersiowej;, nawijanie linki z odwaznikiem;
¢wiczenia imitacji - twzymajge sztangg opuszezong w pozycii poziomej, zmiana ustawienia sztangi do pozycji pionowej ~ imitacja uderzenia
forhendowege; przyspieszenia w fazie uderzenta.

TRENING SILY TULOWIA.

Cwiczenia z oporem ciala:

- Lezenie na plecach — ‘rowerek’; lezenie na plecach — uniesienie ndg 90 stopni w gérg, ‘noZyce’.

- Cwiczenia dolnych czgdci migdni brzucha: ‘siad — lezenie’, 1- lezenie tybem, kolana razem, ugigte, tworza z tulowiem kat okolo 90 stopni,
stopy plasko ra ziemi, 2 - rgee na udach, 3 - uniesienie tutowia do pozyeji az dlonie dotkng kolan, 4 — powrdt.

- Cwiczenie gbmej czedci migéni brzucha: 1 — lezenie na plecach, kolana ugigte, rece na karku, 2 — unoszenia twlowia az do dotkniecia
prawym tokciem lewege kolana (lewym fokclem prawego), 3 — powrot, w lezeniu na plecach unoszenie i opuszezanie nog; krotkie
unoszenie tulowia, utrzymanie przez jedng sekunde tutowia w gdérze, powolne opuszezenie.

- ‘Supermany’ ~ w kleku podpartym jednoczesne uniesienie prawej nogi i lewej reki z praytrzymaniem pozycji przez kilka sekund,
nasigpnie jednoczesne uniesienie lewej nogi 1 prawej reki itd.; sklony w tyl - lezenie przodem, delikatme wznosy tulowia w gore; jak
wyzegj, ale z rotacja w lewo I w prawo.

Cwiczenia w parach: jeden z pary lezy tylem, unoszenie nég w gdre, partner popycha stopy w dél; jak wyzej, ale pariner popycha twoje stopy w
réznych kierunkach; lezenie tylem, glowy blisko siebie, rece zlaczone, jednoczesne unoszenia nog, do spotkania stép u géry, nad glowami.

Cwiczenia z hantlami: sklony boczne, trzymajge hantle w dioniach; skrety tulowia w bok, w lewo 1 w prawo; ramiona w gorze, krgzenia tulowia;
tezenie na brzuchu, r¢ce wyprostowane, uncszenia ramion i tubowia do gory,

Cwiczenia z duzym obcigteniem (10-30 kg): sztanga (worek z piaskiem) na barkach, skrety tlowia w lewo i w prawo, imitacje pracy tulowia
przy uderzeniu forhendowym.

Cwiczenia z pitka lekarska (1-3 kg): trzymajac pitke lekarska nad glowa, krgzenia tulowia; pozycja jak wyzej, sklony tulowia w lewo i w
prawoe; trzymajge pitke przed klatka piersiows, rotagja tubowia w lewo 1 w prawo.

TRENING MOCY NOG (50-300 SKOKOW NA TRENINGU)

Cwiczenia plyometrycme — éwiczenia zaprojektowane dla zaakcentowania fazy ekscentryczne] {gdy migsnie wydiuzaja sic dla zahamowania
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dynamicznego ruchu) pracy miesni,

Stopnie intensywnodci Ewiczen plyometrycznych (wg Gambetty):

(1) Bardzo niska intensywnoé¢ ~ podskoki o matej amplitudzie (skoki na skakance, podskoki na paleach).

{2) Niska intensywnos¢ — skoki w miejscu {na przyldad wyskok z w gére z podciagnieciem kolan w kierunku tulowia),
(3) Srednia intensywnodé — przeskoki krétkie w roznych kierunkach, skoki na schodach itp,

{4) Duza intensywno$é — skoki w dal, przeskoki przez faweczke, plotek itp.

(5) Bardzo duza intensywno$é — zeskoki w glgb.

- Zabawy skeczne: wyicigi z elementami skokéw, przeskokdw, skokéw obundz, na jednel nodze itp.; skoki na skakance (patrz Zwinno$é i
Koordynacja); polskip; skip — A, B, C; skoki na palcach obundz, do przodu i do tylu, w lewo 1 w prawo, podskoki po ‘tréjkacie’, po
*dsemce’, po ‘kwadracie’ itp.; wyskoki w gdrg; przysiad i wyskok w gore; wyskoki w gére, z wysokim uniesieniem kolan; skoki w dal z
abrotemn; skoki w iy}, podskoki z polobrotami ciafa; podskoki z pelnyin obrotem ciata,

- Wieleskoki: obundz lewa-prawa - zygzakiem; na jednej nodze lewa-prawa - zygzakiem; rozkrok-zeskok; skoki kangurze z wysokim
uniesieniem kolan w gére; jak wyzej, na jednej nodze; skoki w przysiadzie ~ do przodu, zygzakiem, wokof stohu itp.; trojskok, piecioskok
itp. na odleglosé.

- Sprinty pod gére; skoki w gére po schodach; przeskoki boczne przez przeszkode — laweczke gimnastyczng, pitke lekarska, bande do
tenisa stolowego itp.; przeskoki przodem przez serig przeszkod, z malymi odbiciami pomigdzy przeskokami; jak wyzej, bez dodatkowych
odbié.

- Przysiad — wyskok — przysiad — wyskok, itd.; przysiad z jedna noga wyprostowang w bok — wyskokiem zmiana ustawienia ndg; praysiad
w pozycji wykrok-zakrok — wyskokiem zmiana ustawienia ndg; przysiad — wyskok imitjgee atak topspinowy; preysiad — wyskok
imitujgee pracg ndg i uderzenia w tenisie stolowym; zeskoki w glab; zeskok w glab z natychmiastowym wyskokiem do gory {na nizszy
schodek).

Cwiczenia z pitkami lekarskimi: pozycia stojgca, trzymanie pitki lekarskiej migdzy stopami, podskokiem podanie pitki do partnera; jak wyzej, z
pozycji lezacej na plecach; pozycia lezaca, partner rzuca pitkg w kierunku stép, kopnigciem obundz odegranie pitki partnerowi,

TRENING MOCY RAMION

Ugigeia ramion: ‘pompki’ z klagnigciem, upewnij sie, aby czas kontakiu z podlozem byl minimalny; ‘pompki’ z pitkg lekarskg — na przemian
lewa reka na ziemi - prawa na pilce i odwrotnie; ‘pompki’ jak wyzej, na przemian obie rece na pilce i obie rece na ziemi.

Cwiczenia z pikami lekarskimi: podrzuty do gory i chwyty pitki lekarskiej; podania pitki znad glowy z réznych pozycii — w staniu, w klgku, w
siadzie itp.; podania oburacz, lews reka, prawg reky itp.; ‘pchnigeie kula” — podania i chwyty; podania sprzed klatki piersiowej; podania sprzed
klatki piersiowej 2 p&lprzysiadu, z przysiadu itp.; podania boczne 1 chwyty; podania pitki réznymi sposobami nad stotern, pod stolem, bokiem
itp.; w parach, lezenie na plecach, partner stoi z pitkg lekarska, trzymajac pitke nad klatks piersiown, chwytanie pitki opuszczonej przez partnera i
natychmiastowy jej wyrzut do gory; podania 1 chwyty pitki, polaczone z pracg nég w tenisic stolowym; podania pitki ruchem imitujaeym atak,
topspin, podcigcie forhendowe itp.; podania pitki ruchem imitujgeym uderzenie w réznych pozycjach — stojge, w klgku, w pdlprzysiadzie itp.;
podania pitki ruchem imitujgcym uderzenia bekhendowe — stojac, kleczac, siedzge itp.

Smecze (3-10 x 5-10 smeczow, 3-6 x 10-30 sekund): zbijanie wysokich lob6éw forhendem; zbijanie niskich i krétkich pilek bekhendem; zbijanie
$rednio wysokich i niskich pifek forhendem.
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PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

1. Wszechstronny rozwdj zmiennosel gry, rozwdj silnej strony, okreglenie 1 uksztattowanie indywidualnego systemu pry: éwiczenia taktyki serwu
1 ataku; odbiorn serwu; przebicia, ataky; ataku szybkiego; ataku topspinowego; obrony i kontrataku; bloku i kontrataku; taktyki silnej strony.

2. Rozwdj Swiadomosct taktyceznej, umiejetnodel kierowania cafa gra, dostosowanie sig do zmian: Gra wladciwa (rézni przeciwnicy, systemy gry,
rézny sprzet, roZne warunki, itp.); Gry koncdwek.

ROZWOJ INDYWIDUALNEGO STYLU GRY

Okladziny. Zmienno$¢ w tenisic stolowym jest zwigzana z résmorodunodciy okladzin. Jedne shuzg do gry atakujgcej: krotkie czopy typu
‘zhengjiao’, dajace najwickszg szybkodé, i pladkie ofensywne, dajace najwicksza rotacie. Inne natomiast maja zastosowanie do gry obronnej lub
destrukcyinej: gladkie antyspinowe, krdtkie czopy typu ‘shengjiao’ oraz dhugie i srednie czopy. Réimorodnosé okladzin i ich mozliwych
kombinacji pozwala na skuteczng gre, wykorzystujge réine whasciwosel sprzgtu.

Styl gry. Wykorzystanie rd2znego sprzgtu do gry prowadzi do rozwoju swojego indywidualnego systemu-stylu gry. W tenisie stolowym mozna
skutecznie rozwingé swoj unikalny styl gry. Tenis stolowy umozliwia rozwdj zdolnodcl przystosowywania sic w swéj indywidualny sposdh,
wykorzystujge swoje indywidualne silne strony. System-styl gry to organizacja gry (spregtu, poziomu cech motorycznych, umiejetnosci
techniczno-taktycznych) wokoél swoich silnych stron fizycznyeh, technicznyeh, taktyeznyeh i psychicznych. Organizacia gry wokdl swoich
gldwnych, podstawowych srodkéw zdobycia punktu w czasie gry -podciecia, ataku szybkiego tub ajaku topspinowego.

Z doswiadczef w szkoleniu mistrzéw swiata w tenisie stolowym wynika, Ze mistrzostwo moze osiggnaé zawodnik, ktory rozwinat indywidualny
styl gry wolkd! swoich indywidualnych silnych stron fizycznych, technicznych, taktycznyeh i psychicznych. Pelny rozwdj mozna osiagnaé tylko
organizujgc gre harmonijniec wokd! podstawowego lub paru podstawowych érodkéw {uderzen} do zdobycia punktu podezas niemal kazdej akeji,
zwiaszcza w momentach krytyczaych, w stresie, w zmgczeniu itp.

Charakterystyka stylow gry. Najogdlniejszy podziat stylow gry jest zwigzany z najwaznigjszymi drodkami do zdobycia punkeu: atakiem,
topspinern, podeigeiem, topspinem i atakiem oraz blokiem i atakiem itp. Rodzaje systemow-styléw gry: to obrona, atak szybki, atak topspinowy,
atak szybki i topspinowy oraz kombi-atak. Podziat dokladniejszy - dotyczy dokladniejszego rozrénienia uchwytu rakiety oraz specyficzaych
podstawowych uderzets bekhendowych i forhendowych. Podzial najdoktadniejszy - dotyezy unikalnych, indywidvalnych rozwiszah -
indywidualnego stylu gry.

W tenisie stolowym istniejg nastepujace systemy-style gry, ktdrych przedstawiciele zdobywali mistrzostwo $wiata; Atak szybki — Chuang
Zedong, Teng Yi, Jiang Haliang, Chen Longcan, Liu Guoliang; Atak topspinowy — 1.Jonyer, D.Surbek, He Zhili, J-P.Gatien, Wang Nan, Yoo
Nambkyn, J.Persson, Ma Lin, Kong Linghui, W.Schlager, Wang Ligin; Atak szybki i topspinowy - S.Bengtsson, Wang Huiyuan, J-Q.Waldner,
Geng Lijuan, Wang Tae; Obrona — Ge Xinai, Tong Ling, Chen Xinhua, Ding Song; Kombi-atak — Ni Xialian, Deng Yaping.

W nowoczesnym tenisie stolowym w kazdym stylu jest wicle réznych odmian. Oto przyklady stylow oraz zawodnikéw, kidrzy osiagali sukcesy
na arenie migdzynarodowej oraz ogdlnopolskie;:

A. Odmiany stylu obronnege: Obrona uchwytem pidrkowym (Zhang Xielin, Ge Xinai); Obrona pasywna uchwytem europejskim (np. Tong
Ling, Szczetinin, Kowtun, Matsushita, Qianhong Gosh, Shoepp Jie, Tian-Zoerner Jing, A, Moskal); Obrona aktywna (Chen Xinhua, Ding Song,
Xu Kai, A.Szymanska),

B. Odmiany ataku szybliego: Uchwyt pidrkowy z dominujgeym forhendem (np.Li Furong, Jiang Jialiang, Chen Longcan, Yang Ying, Dong
Ruifang); Atak obustroniy uchwytem pidrkowym (np. Chuang Zedong, M.Kohno, Li Chunli); Atak uchwytem eurepejskim (np. D.Douglas, Teng
Yi, Badescu, J.Huang, Miao Miao); Atak uchwytem pidrkowym z atakiem bekhendowym odwrotng strong rakietki (np.Liu Guoliang).
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C. Odmiany ataku topspinowego: Atak jednostronny uchwytem pidrkowym (Guo Yuehua, Yoo Namkyu, Chiang Penglung, Li Nan); Uchwyt
europejski 2z dominujgeym topspinem forhendowym (Surbek, Gatien); Uchwyt europejski, atak obustronny w példystansie (Jonyer, Apelgreen,
Kucharski, Grubba, Persson, Kreanga, Koyama, Boros, Steff, Stefafska), Uchwyt europejski, atak obustronny blisko stofu (Klampar, Lindh,
Blaszczyk, Kong Linghui, Boll, Wang Nan); Atak obustronay uchwytem piérkowym z bekhendem odwrotna strong (Ma Lin, Wang Hao).

D. Odmiary ataku topspinowege i szybkiego: Atak uchwytem europejskim topspinowy forhend, szybki bekhend (S.Bengtsson, M.Orloveky,
Wang Huiyuan, Wang Tao, J-O.Waldner); Atak uchwytem pidrkowym, topspin forhend, szybki bekhend (Kim Taeksoo); Atak uchwytem
pidtkowym, topspin 1 atak (Cao Yanhua); Atak uchwytem ewropejskim szybki z topspinem (Geng Lijuan, G.Mielnik, Jang Jungyon, M Feliks).

F. Odmiany kombi-ataku: Kombi-atak uchwytern europejskim {Cai Zhenhua, C.Prean, Lo Chuentsong, Deng Yaping, Li Jiawei, Fukuoka,
Fukuhara, P.Molik); Kombi-atak uchwytem pidrkowym (Ni Xialian, Kim Yunmi).

Struktura udzialu poszezegéinych styléw gry jest rézna w przypadku tenisa stolowego meZezyzn i tenisa stolowego kobiet (sa to dwie rézne
dyscypliny sportowe). Tenis stolowy kobiecy ma swojg specyfike. Np. u mezezyzn dominuje atak topspinowy - okolo 75% zawodnikéw z
pierwszej setki rankingu ITTF, u kobiet jest to okelo 50% zawodniczek. U kobiet jest natomiast co najmniej dwa razy wigeej reprezentantek
innych styléw niz u mezczyzn — ataku szybkiego okolo 15%, obrony i kombi-ataku okolo 35%; uchwytu europejskiego jest okoto 90%, a
uchwytu piorkowego okoto 10%.

Wspolczesna gra staje sig coraz szybsza. Zwigksza si¢ udziat styléw opartych na ataku topspinowym, grze blisko stotu (we wszystkich stylach -
ataku i w obronie) oraz grze obustronnej. W zwigzku z tym moZna mowic nie o ataku obustronnym i jednostronnym, a grze z dominujacym
forhendem i grze obustronnej.

Przykiad. Drzyna Ofrodka Kobiet w Krakowie z roku 2004 stanowi przykiad kebiecej grupy treningowej imitujacej proporcje styléw na arenie
miedzynarodowsj, umozliwiajgce} prowadzenie systemowego treningu w temisie stolowym. W grupie tej bylo 50% zawodniczek ataku
topspinowego: A.Pastor, W Kamifska, M.Pitka, P.Nalepa, R.Gumula, N.Gérak, M.Golota (praworeczne) oraz A.Jaota-Lipifiska, M.Gérowska
(leworeczne), 20% defensorek (A.Szymadhska, AKaminska, A Moskal), atak szybki (D.Dudzinska), atak szybki i topspinowy, lewa rcka
(N.Stasik), kombi-atak topspinowy (W.Walna) oraz kombi-atak szybki {P.Kruzel). Organizacja struktury grupy byla sciéle zwigzana z procesem
selekcji 1 strategia szkolenia (organizacja powyzszej grupy trwala 3 lata). Wedtug Chificzykéw budowa odpowiedniej grupy jest fundamentalnym
i najwazniejszym etapem tworzenia podstaw do przyszlych sukceséw w tenisie stolowym (zwlaszeza kobiecym).

Wybdr i trening stylu gry. W procesiewyboru i treningu stylu gry trener ma do wykorzystania nastepujace zasady:
*«  Wybdr i rozwdj odpowiedniego dla danej osoby styhu gry to jedna 2 najwazniejszych decyzji w karierze zawodnika. Na przykiad wybdr
odpowiedniego uchwytu to strategiczna decyzja. Kolejng strategiczng decyzjg jest wybér | doskonalenie odpowiedniej techniki i taktyki
dla wybranego stylu grv.

e Wyb6r i rozwdj stylu gry to proces twérczy, wymagajaey praktyki, eksperymentowania, dobrej wspdlpracy i dialogu miegdzy trenerem a
zawodnikiem. Rozwoj stylu gry wymaga w duzej mierze zaufania zawodnika do trenera, ale tez Twoja rola jako zawodnika powinna byé

aktywna,

*  Wybor i rozwdj stylu gry to proces konwencjonalny i zmienny (np. wraz z rozwojem sprzetu, trendami rozwoju tenisa stolowego na
fwiecie itp.).
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Trening stylu gry to diugotrwaly proces. Styl gry nalezy rozwijaé od samego niemal poczatku uprawiania tenisa stolowego. Rozwdij stylu
gry jest procesem wieloletnim i jest zwigzany ze strategicznymi decyzjami dotyczacymi sposobu trzymania rakietki, sposobu pracy nég,
wyboru podstawowych i drugorzednych technik, sposobu organizowania gry przy serwie i ataku, ataku i kontrataku, odbiory i kontrataku,
obrony i kontrataku, przebicia i kontrataku, ataku na obrong podcigciem itp. Wymaga integraci treningu z zawodami, uczenia sic nowych
umiejetnosei technicznych i taktyeznych, studiowania skutecznosci poszezeg6lnych uderzen, kombinacji i fragmentéw gry, wdrazana do
treningu tego, co jest skuteczne podezas zawodéw, zastosowania na zawodach tego, co bylo doskonalone na treningach, i rozwoju styln
gry, ktory perspektywicznie bedzie najlepszy dla ciebie.

Trening stylu gry to proces oparty o poznawanie swoich silnych i stabych stron. Znajomo$é zawodnika jest podstawa podjecia dobrej
decyzji, dotyczacej stylu gry. Monitoryj zastosowanie | skuteczno$é réinych elementéw gry. Rozwijaj styt gry, ktéry odpowiada
najbardziej Twojej budowie ciata, cechoms motorycznynt, umiejetnosciom techniczno-taktycznym oraz cechom psychicznym. Rozwijaj
swoj styl gry. Graj swoja gre. Bad# soba. Udoskonalaj swoia gre na treningach i zawodach. Cwicz to, co jest Ci najbardziej potrzebne na
zawodach,

Dobér i rozwéj sprzetu do gry musi odpowiada¢ indywidualnemu seylowi gry. Wybierz spreet, Kidry najbardziej smozliwia wyrazié Twéj
styl gry: atak topspinowy, atak szybki, obrong, kombi-atak itp,

Rozwijaj styl gry, ktéry odpowiada najbardziej Twojej indywidualnej osobowosci, budowie ciata, cechom motoryczaym, umiejetnosciom
technicznym, trendom rozwoju tenisa stolowego na $wiecie itp. Na przyklad jesti jested wysoki, zwinny i silny, to mezliwe, Ze twoim
stylem powinien by¢ atak topspinowy. Jeshi natomiast jeste$ niski, zwinny, szybki i dobrze ,czytasz gre”, to pewnie masz talent do ataku
szybkiego. Jesli z kolei jestes flegmatyczny i inteligentny, to prawdopodobnie méglbyé dobrze graé stylem cbronnym.

Rozwijaj styl gry wokol “zwycigskiej” techniki, Na przykfad, ,zwycigskim” uderzeniem w ataku topspinowym jest topspin rotacyjny,
silny lub szybki forhend atbe bekhend. Organizuj swoja gre wokol swoich silnych stron (silnej strony). Rozwijaj swaja gtéwna brod, na
kidrej mozesz polegaé w najbardziej krytycznych momentach swojej gry. Historia tenisa stotowego pokazuje, ze zawodnicy dobrzy we
~wszystkim”, ale bez silnej strony, nie majy szans na zdobycie mistrzostwa §wiata. Wybierz uchwyt, kiéry najbardziej odpowiada Twojej
grze. Udoskonalaj, rozwijaj serwis i atak, atak i kontratak, odbiér i kontratak, obrong i kontratak, przebicie i kontratak wokot swojej silnej
strony. Udoskonalaj swoje silne strony na treningu sprawnogéci fizycznej, technicznej, taktyczmej i psychiczne;.

Rozwdj indywidualnego styt gry integruje trening fizyczny, techniczny, taktyezny i mentalny w jedng cafosé.

Rozwijaj styl gry na treningu fizycznym - w zaleznodei od indywidualnej budowy ciata i indywidualnych predyspozycii mozna ‘rozwijaé
rozny styl gry. Ale tez decydujge sie na rozwdj okreslonego stylu gry, nalezy akcentowaé rozw6j réznych cech motorycznych. Np.
wytrzymato$é, zwinnod¢ w obronie, silg, zwinnosé w ataku topspinowym, szybkosé, zwinnoéé w ataku szybkim, zrecznosé w kombi-
ataku.

Rozwijaj styl gry na treningu technicznym - w zaleznodcl od latwodei uczenia sig réznych podstawowych technik zwykle nalezy
szczegolnie rozwijad ten, ktdry przychodzi najlatwiej; po okresleniu stylu gry nalezy rozwijaé podstawowe techniki swojego stylu i
budowaé gr¢ wokot silnej strony w kazdym fragmencie gry (serwis-atak, odbiér-konteatak, atak-kontratak, obrona-kontratak itp.).

Rozwijaj styl gry na treningu taktycznym - w zaleznodci od tego, ktore kombinacje taktyczne sq najbardziej skuteczne podezas gry nalezy
rozwijac te najbardziej skuteczne jako silne strony. W ten sposoéb ukierunkowywaé gre w sirong oplymalnego systemu-stylu gry. Do tego
Jest konieczna dobra diagnoza taktyezna podezas gry.
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»  Rozwijgj styl gry na treningu psychicznym - nalezy przygotowywaé sig psychicznie do typowych sytuacji, kidre stwarza dany system-styl
gry. Nalezy prygotowywat whasne indywidualne strategie radzenia sobie z typowymi trudnosciami zwigzanymi z danym stylem gry (na
przykiad treningiem modelowanym).

TRENING ATAKU TOPSPINOWEGO
W procesie rozwoju ataku topspinowego swojego wychowanka trener powinien ywazglednié nastepujace zasady:

»  Jesli grasz stylem ataku topspinowego, to buduj swoja gre woko! ataku topspinowego, ktéry jest Twojg silng strong. Twérz zmiennosé rotacii
i jednoczesnie zmiennoéé rytmu 1 miejsca upadku. Przeciwko atakowi topspinowemu, pierwszy atakyj topspinem i zmu$ swojego
przeciwnika do pasywne] gry bez rotacji i wolno. Przeciwko atakowi szybkiemu wykorzystaj] swojg rotacie i zmiane rotacji tak, aby
uniemozhiwic przeciwnikowi atak szybki. Przeciwko obrofcy wykorzystaj swdj retacyjny topspin ze zmiang migjsca upadku i zmiang rotacji,
w polaczeniu z silnym topspinem Jub smeczem. Mozesz tez przeciwko obronie polaczyé rotacyjne topspiny z dropszotami, a nastgprie
silnym topspinem lub smeczem. W ataku topspinowym zbudsyj swéj odbiér serwu z zastosowaniem giéwnie przebicia i topspina.

e Jedli grasz obustronnym atakiem topspinowym uchwytem europejskim, to buduj swojg gre wokét topspina forhendowego i bekhendowego,
polaczonych z atakiem szybkim bekbendem i smeczem forhendowym. Zaakcentuj zmiennosé rofacii, migjsca upadku i rytmu.

e Jesh grasz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem piérkowym, to buduj swoja gre wokdd topspina forhendowego z calego stolu,
polaczonego z atakiem szybkim bekhendern i forhendem. Zaskcentuj zmiennosé rotacji, mieisca upadku oraz rytmu.

¢  Atak topspinowy charakteryzije sig przede wszystkim rotacja, sila, szybkodcla, dokladnym mieiscem upadia oraz duzg zmiennodcia gry.
Najwigksze szanse powodzenia majg zawodnicy wysocy, motorycznie silni i zwinni oraz posiadajacy wysoki poziom zdolnogei
dostosowywania si¢ do szybkodci i zmiennego miejsca upadku pitki. Jakodé techniki wymaga gldwnic najwyzszej rotacji topspina i sily
uderzenia. Nalezy rozwija¢ gléwnie zmiennosé rotacji i miejsca upadku pitki, W ataku topspinowym najlepszym sprzetem sa okfadziny
gladkie, przyczepne, ofensywne.

Technika pojedyneza:

- Topspin rotacyjny forhend, topspin silny, topspin szybki, flip, smecz, zbicie lobe, kontra-topspin w példystansie, konira-topspin blisko
stodu.

- Topspin rotacyjny bekhend, topspin silny, tepspin szybki, flip, smecz, konira-topspin w példystansie, kontra-topspin blisko stohu.

- Serwis — co najmniej jedna forhendowa kombinacja, jedna bekhendowa kombinacja.

- Obrona - blok szybki bekhend, blok pasywny, obrona w poldystansie, blok forhendowy,

- Przebicie szybkie i dropszot bekhendem i forhendem.

Technika zlozona: serwis i atak (na praykiad krétki serwis i flip, krétki serwis i silny topspin, szybki serwis i kontratopspin blisko stoh itp.);
atak i kontratak; atak przeciwko podcigeiu; obrona i kontratak; przebicie 1 kontratak; odbiér § kontratak (patrz ,,Przygotowanie techniczne™).

Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podeigeiu; obrona i kontratalk; przebicie i kontratak; odbi6r i kontratak.

Trening ataku topspinowego: Topspin rotacyjny F (forhend) z boczng praca nég, Fb (forhend ‘odwrécony” - z rogu bekhendowego), F po pitee
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podeiglej, po bloku, po topspinie. Topspin B (bekhend). Topspin F-Atak F. Topspin B-Atak B. Topspin B-Fb. Topspiz B-F. Topspin B-Eb-F.
Zwinnosé ukierunkowana. Sila ukierunkowana.

TRENING ATAKU SZYBKIEGO
W procesie rozwoju ataku szybkiego swojego wychowanka trener powinien uwazgledni€ nastgpujace zasady:

»  Jesli grasz stylem ataku szybkiego, to buduj swoja gre wokol ataku szybkiego i bloku. Rozwijaj zmiennosé szybkosci, miejsca upadku pitki,
sity i rotacji. Przeciwko atakowi topspinowemu wykorzystaj swoja szybkosé, zmiane szybkosci, zmiang miejsca upadku i sily tak, aby Twéj
przeciwnik mial klopoty z zagraniem topspina z duZq rotacjg lub z duzg sita. Przeciwko atakowi szybkiemu uzywaj swojej szybkosei i
zrmiennoscl dia przejecia inicjatywy i zapobiesenia szybkim 1 silnym uderzeniom. Przeciwko obronie wykorzystaj uderzenia liftowane ze
zimiang miejsca upadku i sity, w polaczeniu ze zbiciami pitki podcietej (tuji) lub smeczem. W swoim ataku szybkim wyeksponuj uderzenia
szybkie - atakujgce i blokowane.

¢ Atak szybki charakteryzuje si¢ przede wszystkim szybkosdeia, doktadnym miejscem upadku oraz duzg zmiennodcig gry. Najwicksze szanse
powodzenia majg zawodnicy motorycznie szybey oraz posiadajgoy wysoki poziom spostrzegawczosci (zdolnosei bardzo dobrego ,.czytania”
gry) i agresywnosci. Jako$é techniki wymaga gléwnie najwyzsze] szybkosci i dokladnepo miejsca upadku. Nalery rozwiiaé glownie
zmiennosc rytmu i miejsca upadki. W ataku szybkim najlepszym sprzetem sg krotkie czopy typu ,.zhengjiac”, chociaz niekiérzy mistrzowie
ataku szybkiego uchwytem europejskim graja na bekhendzie okiadzing typu ,shengjiao” lub gladka,

Technika pojedyncza: uchwyt rakiety; postawa gotowodci; praca nég; atak forhend — szybki blisko stot, w péidystansie, pitki podcietej (tuji,
topspin), pitki topspinowej, krétkiej pitki, smecz, zbicie Joba; atak bekhend - szybki blisko stotu, w péidystansie, pilki podcietej (fuji, topspin),
pitki topspinowej, krotkie] pitki, smecz; serwis, obrona, przebicie, odbidr serwu,

Technika ziozona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podciccin; obrona i kontralak; przebicie i kontratak; odbiér i kontratak.
Taktyka: serwis 1 atak; atak i kontratak; atak przeciwko podeigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbidr i kontratak.

Elementy treningu ataku szybkiego: Atak szybki forhend - po bloku, po ataku, po topspinie; F, Fb, Fi-p, Fp-t. Blok B (Atak B) - po bloku, po
ataku, po topspinie; blok szybki, blok silny.

Biok B (Atak B) - Atak Fb. Blok B-Atak F (Atak B-F). Blok B-Atak Fb-Atak F (Atak B-Fb-F). Atak na podeiets pitke - odbiér serwu, przebicie-
atak, topspin-zbicie (la-tuji). Szybkoé¢ 1 zwinnosé ukierunkowana,

TRENING ATAKU SZYBKIEGO Z TOPSPINOWYM

W procesie rozwoju ataku szybkiego z topspinowym swojego wychowanka trener powinien uwazglednié nastepujgce zasady:

e Jesli grasz stylem ataku topspinowego forhendem i ataku szybkiego bekhendem, to budyj swoja gre wokél kombinacji uderzen
topspinowych i szybkich. Twérz zmiennoé¢ rotaci, szybkodci, sily 1 miejsca upadku dla przejecia i utrzymania inicjatywy.

+  Atak szybki [ topspinowy charakteryzuje si¢ przede wszystkim szybkodcig polgezona z rotagjs, dokfadnym mieiscem upadku oraz duzg
zmiennoseig gry. W ataku szybkim i topspinowym najlepszym sprzetem s krotkie czopy typu ,,zhengjiao” (zwykle na stronie bekhendowej)
oraz okladzina gladka, przyczepna, ofensywna {zwykle na stronie forhendowej).
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Technika pojedyncza:

Topspin rotacyiny forhend, topspin silny, topspin szybki, flip, smecz, zbicie loba, kontra-topspin w poldystansie, kontra-topspin blisko
stotu.

Atak bekhend - szybki blisko stohy, w példystansie, pitki podcigtej (tuji, topspin), pitki topspinowej (kuaidai), krdtkiej pitki, smecz.
Serwis — co najmmniej jedna forhendowa kombinacja, jedna bekhendowa kombinacja.

Obrona ~ blok szybki bekhend, blok pasywny, blok forhendowy.

Przebicie szybkie i dropszot bekhendem 1 forhendem.

Praca nog w poldystansie i biisko stoh.

Technika zioZona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podeigeiu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbi6r i kontratak.

Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcieciu; obrona i kontratak; preebicie i kontratak: odbi6r i kontratak (patrz
~Preygotowanie taktyczne” - Strategie taktyczne),

TRENING OBRONY PODCIECIEM

W procesie rozwoju obrony podcieciem swojego wychowanka trener powinien uwazglednié nastepujace zasady:

Jesli grasz stylem obronnym, to buduj swoja gre woko! podeigeia i przebicia ze zmisng miejsca upadku, rotaci oraz ataku i kontrataku,

Styl obronny charakteryzuje pewnosdé¢ uderzet 1 zmiennosé rotacii, Najwicksze szanse powodzenia majg zawodnicy wytrzymali, zwinni,
majgcy mocne nogi oraz duzg gibkos$é, Obrorica potrzebuje do swojej gry wysokiej inteligencii i duzej cierpliwodel. W obronie najlepszym
sprzgtem jest polaczenie dhugich czopéw na bekhendzie oraz okladziny gtadkiej, przyczepnej na forhendzie. Zawodnicy grajacy obrong
aklywna, z silnym atakiem i kontratakiem: forhendowym, czesto uzywajg okladziny ofensywngj réwniez na bekhendrie (krétkich czopéw
typu ‘zhengjiao’ hub gumy gladkiej).

Technika pojedyncza:

Uchwyt, postawa gotowosci, obronna praca ndg;- podeiecie rotacyjnego topspina. podcigcie silnego ataku, podciecie lekkiego ataku,
podeigeie smecza, podeigeie ataku w ,,cialo™ forhendem, atak lub topspin forhend, smecz, zbicie loba, kontra-topspin w példystansie.
Podcigcie rotacyjnege topspina, podcigcie silnego ataku, podcigcie lekkiego ataku, podciecie smecza, podciecie ataku w ,ciato”
bekhendem, atak bekhend, smecz.

Serwis — co najmnie] jedna forhendowa kombinacja, jedna bekhendowa kombinacja.

Obrona dodatkowa — blok bekhend, obrona w poldystansie, blok forhendowy.

Przebicie rotacyjne, szybkie, z boczng rotacig bekhendem i forhendem.

Praca nég w obronie.

Technika zloZzona: serwis i atak, podeigeie i kontratak; atak przeciwko podciecin; blok i kontratak; przehicie i kontratak; odbidr i kontratak.

Taktyka: serwis i atak, podeigcie | kontratak; atak przeciwko podeigeiu; blok i kontratak; przebicie i kontratak; odbiér i kontratak.

Elementy treningu obreny: Przebicie 1 atak (B, F, érodek, B-F). Pewne podcigeie B, F. Podciecie ze drodka. Podciccie i przebicie. Podciecie i
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kontratak. Podcigeie ze zimienng rotacig (B, F, srodek, B-F). Odbidr smecza, Zwinnoséé ukierunkowana (B-F, $rodek, krétko-dhugo, lekko-moeno,
caly stof),

TRENING KOMBI-ATAKU
W procesie rozwoju stylu kombi-atalku swojego wychowanka trener powinien uwazglednié nastepujgce zasady:

s Jesli grasz stylem kombinacji ataku topspinowege (lub szybkiego) i gry diugimi czopami na bekhendzie, to buduj swojg gre wokdl ataku
topspinowego (szybkiego), ktdry jest Twoia silng strong, Tworz zmienno$é rotacii i jednoczesnie zmienno$é rytmu i miejsca upadiu,

e  Jesli grasz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem piérkowyin, to buduj swoja gre wokot topspina forhendowego z catego stoly,
pofaczonego z atakiem szybkim bekhendem i forhendem, Zaakeentuj zmienno$é rotacji, miejsca upadku oraz rytrmu.

¢ Kombi-atak charakteryzuje si¢ przede wszystkim bardzo duza zmiennoscia gry. Najwieksze szanse powodzenia majg zawodnicy wysocy
motorycznie zrgezni oraz infeligentni. Nalezy rozwijaé gléwnie zmiennodé rotacji, miejsca upadki oraz rytmur. W kombi-ataku najlepszym
spregten sq okladziny gladkie, przyczepne, ofensywne lub krétkie czopy de ataku oraz dhugie czopy do gry destrukcyinej {(najczescic 2
bekhendu).

Technika pojedyncza:

- Atak topspinowy ub szybki forhendem, flip, smecz, zbicie loba, kontra-topspin (atak) bliske stohs.

- Atak topspinowy lub szybki bekhendem, flip, smecz, kontra-topspin (atak) blisko stohu.

- Serwis — co najmniej jedna forhendowa kombinacja, jedna bekhendowa kombinacia.

- Obrona - blok szybki bekhend, blok pasywny, obrona w poldystansie, blok forhendowy, podciecie bekhend.
- Przebicie szybkie i dropszot bekhendem i forhendem.

= Praca nég blisko stolu i w péidystansie.

Technika zlozona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigeiu; obrona i kontratak; przebicie i koniratak; odbiér i kontratak.
Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podeigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbiér i kontratak,

Elementy treningu kombi-ataku: Topspin (atak) F z boczng pracg nég, Fb (forhend *obrcony” - z rogu bekhendowego), F po pifce podcigtej,
po bloku, po topspinie. Topspin (atak) B. Topspin F-Atak F. Topspin B-Atak B. Topspin B-Fb. Topspin B-F. Topspin B-Fh-F, Obrona bekhend
rozaymi stronami rakietki i kontratak, Zrecznosé-zwinnoéé ukierunkowana. Sila ukierunkowana.

STRATEGIE TAKTYCZNE

. Co jest najwazniejsze w treningu profesionalnego tenisisty? Nauczyé sig wygrywaé akeje! A wige posylanie pitki w
takie miejsca i w taki sposch, aby stworzyé przeciwnikowi jak najwigkszq trudnosé w odegraniu jej. Aby sig tego
nauczyé, wmusisz trenowad w taki sposch. A wige podezas treningu musisz stosewad takie same uderzenia i
kombinacje uderzes: jok podczas zawodéw. Cwiczenie uderzen tak, aby twéj partner mogl z fatwoscig odegraé pitke

Jest bez sensu { wrecz szhodliwe™
Harry Hapman
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Grg mozna podzieli¢ na pewne strategie taktyczne (kombinacje dla zdobycia punktu) — serwis i atak, odbiér i kontratak, atak i kontratak, obrona i
kontratak, podeiecie i kontratak, przebicie i kontratak itd. Sy to fragmenty gry, ktére mozesz wykorzysta¢ do zbudowania gry. Tak samo jak
wykorzystuje si¢ cegly do zbudowania katedry.

Wicloletnia analiza gry mistrzéw wykazuje, Ze pewne strategic taktyczne s3 skuteczne a inne nie. Jako$é kazdej pojedynczej kombinacji decyduje
o jakosci Twojej gry. Studivj je uwaznie, Pomy$l, kiedy dang strategie mozesz zastosowaé w swojej grze. Wybierz te strategie, ktdre szczegélinie
pasuja do Twojego stylu gry. Wybieraj te strategie, kiore moga by¢ szezegolnie skuteczne przeciwkoe Twoim preeciwnikom na najwaznigjszych
zawodach. Cwicz wizualizacje kazdej strategii. Przecwicz kazdg strategic przeciwko roéznym stylom, résnym przeciwnikom i w réznych
sytuacjach. Stosuj je podczas gier treningowych i na zawodach. Obserwuj. uwaznie efekiy ich zastosowania. Analizuj swoja gre - jaka jest
skuteczno$é tej czy innej strategii. Opracowuj nowe, udoskonalone strategie taktyczne.

Zadaniem trenera w procesie wieloletniego szkolemia jest krok po kreku nauczyé zawodnikéw mozliwie jak najpelniejszego
wszechstronnego repertuarn strategii taktycznych, uwzgledniajac rozwéj indywidualnego stylu gry, i na jego bazie rozwijajac silne
strony kazdego:

TAKTYKA SERWU I ATAKU

1. Serwy forhendowe z dolng rotacjs (,,podeiete”) i bez rotacji {,,puste”) glownie krétkie i atak, polaczone z serwem szybkim i atakiem.
Moze to by¢ bardzo skuteczna kombinacia dla zawodnikéw grajacych atak topspinowy. Graj gléwnie serwy z dwoma odbiciami dia wymuszenia
dhugiego przebicia od swojego przeciwnika, badZ gotowy do mocnego ataku 3 pitki. Czasami zagraj dhugi serw dla wymuszenia lekkiego ataku od
preeciwnika, badZ przygotowany do kontrataku lub silnego bloku. Jesli Twdj przeciwnik ma stabego flipa forhendowego, graj wigeej Lpustych”
serwdw glownie do forhendu, Jedli Twdj przeciwnik ma staby odbior bekhendowy, to graj wiecej ,,podcietych” i, pustych” serwéw gléwnie do
bekhendu. Grajge przeciwko zawodnikowi z uchwytem europejskim, szezegélnie skuteczna moze by¢ kombinacja podcistego serwu do forhendu
i ,,pustego” do ,$rodka”. Polaczenie wysoko i nisko podrzucanych serwéw podeigtego i ,,pusiego” moze zwigkszyé roznorodnesé 1 efektywnosé
tej kombinacji. Podobnie dodanie od czasu do czasu szybkiego serwu moze podniedé skutecznosé.

2. Serwy forhendowe z dolng rotacja (podcicte) i bez rotacji (,,puste™) z rogu forhendowego krétko do $rodka i do forhendu, polaczone z
szybkim do forhendu, i atak 3 pitki. Jest to mozliwie skuteczna kombinacja dla obroficy i grajgcych atak kombinowang rakietka. Jesli grasz
dwoma réznymi okiadzinami (na przyklad ,gladks”™ i dlugimi czopami) to mozesz wykorzystaé je obie, dla zwiekszenia réznorodnosci, Graj
podobnym ruchem serwy podciete i ,,puste”, zardwno krétkie (najlepiej 2 dwoma odbiciami) 1 dhugie, i atakuj 3 pilke bekhendem tub forhendem.
Mozesz na preyktad zagrad nastepuigeg kombinacje ataku 5 pitki: krotki serwis do forhendu, bekhendowy ,.gong” do bekhendu i atak 5 pitki do
forhendu. Mozesz tez zagraé krétki serw do forhendu ub do ,$rodka”, ,,gong” lub przebicie z boczng rotacja do forhendu i atak do , érodka” tub
do forhendu. Podobng kombinacje mozesz czasem zastosowaé w obustronnym ataku szybkim. Zagraj rézna rotacje podobnym ruchem. Zacanij od
mocno podeigtych serwdw, a nastepnie dodaj ,puste”, Szezegolnie wazna jest umiejgtnosé atakowania z bekhendu i z forhendu na caty stét — po
prostej 1 po przekatne]. Tq stategie taktyczng moiesz tez czasami zagraé w ataku topspinowym, zwhaszeza jesli masz bardzo dobry topspin
bekhendowy. Ta kombinacja moZe by¢ czgsto stosowana przez praworgcanych podezas gry podwoine]. Nie jest polecana zawodnikom grajacym
atak jednostronny (zorientowanych na gre forhendows).

3. Serwy forhendowe z boczno-gérng lub boczno-dolny rotacja ze zmiang miejsca upadku, glownie krétko, czasem dlugo, nisko i wysoko
podrzucane, polaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem i atak. Jest to kombinacja bardzo czesto uzywana przez reprezentantéw
réznych stylow gry. Jesli Twoj przeciwnik ma klopoty z odbiorem diugich serwéw, to graj je czesciej, zmieniajac miejsce upadku i rotacie. Jesli
sig przystosowal do dhugich podaii, zacznij graé giéwnie krotko. Polgez na przyklad kedtki serw z ataldem do . §rodka”. Od czasu do czasu zagraj
serw szybki, na przyktad szybki do forhendu i atak do bekhendu, lub odwrotnie, Jesli jestes praworgezny i grasz przeciwko leworeeznemu, zagraj
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szybki serw z boczng lewa rotacja do forhendu, krétki z boczno-dolng do forhendu i krotki z boczmo-gdma rotacia do ,Srodka”. Przeciwko
przeciwnikowi grajgcemu obustronny atak, graj krétkie, diugie i szybkie serwy gléwnmie do ,grodka”, zmieniajgc migjsce upadku do | $rodek-
forhend” i ,$rodek-bekhend”. Jesli {gczysz ze soba serwy nisko i wysoko podrzucane, mozesz by¢ nawet jeszcze bardziej skuteczny. Nisko
podrzucane serwy mogz Ci daé wigeej doktadnoscl. Wysoko podrzucane serwy moga Ci daé wigcef Totacji. Mozesz graé na przyklad gléwnie
nisko podrzucane serwy, a dodatkowo wysoko podrzucane. Jesli umiesz polaezyé serwy z lews i z prawg hoczng podobnym ruchem, to mozesz
by¢ jeszeze bardziej skuteczry. Moze to by¢ bardzo silna bron w Twojej taktyce gry.

4, Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-gérng i lewo-boczno-dolng rotacis giéwnie po przekatnej krotko i dhugo, § atak,
polaczone okazjonalnie z serwami szybkimi po prostej i atak. Jest to kombinacja uzywana przez obroficéw. Jesli Twdj przeciwnik pra bardzo
agresywnie, to uZywaj glownie krotkich serwéw 2z dolng rotacja. W krytycznych momentach dla przeciwnika zagraj przykiadowo diugi serw z
duzg rotacjg. Jesli Twéj przeciwnik odbiera lekkim atakiem Iub przebiciem, przygomi si¢ do ataku trzeciej pitki. Jesli natomiast gra mocny atak,
preejdz do obrony podeigeien. T¢ kombinacig mozesz zastosowad nieoczekiwanie, jesli grasz obustronny atak i masz bardzo dobry bekhend. Ta
kombinacja moze by€ z powodzeniem stosowana przez praworecznych w grze podwoine].

5. Serwy forhendowe z odwrotna rotacja prawo-boczno-gérna lub prawe-boczno-delng (,, whrety”) krétkie i diugie oraz atak, polaczone z
szybkim atakiem. Jest to bardzo efektywna kombinacja szezegolnie dla zawodnikéw grajacych atak topspinowy uchwytern europejskim. Serwy
te mogg by< bardzo trudne do odbioru przez zawodnikéw leworgeznych (od praworgeznego 1 odwrotnie). Mozesz na przykiad polgezyé krdtkie i
dtugie serwy z odwrotng rotacja do ,$rodka”, ze zmiang miejsca upadku, czasami szybki z odwrotng rotacig po prostej lub szybki z boczng lews
rotacjy po przekatnej. Dodanie szybkiego serwu po przekatnej odwrotng strona moze byé bardzo zaskakujace i skuteczne. Elastycznie zmieniaj
migjsce upadku i rotacje swoich podaf w zaleinoscl od stylu gry przeciwnika. Polgezenie tych podan z lewo-boczng rotacja moze dad jeszeze
lepsze efekty.

6. Serwy bekhendowe z prawe-boczno-gérng Iub prawo-boczno-dolng giéwnie krétka do forhendu Ilub do ,érodka”, polaczone z szybkimi
serwami w rdg, i atak. Ta kombinacia moze byé z powodzeniem zastosowana przez wszystkie typy zawodnikéw — w ataku topspinowym, ataku
szybkim, kombi-ataku, obronie itd. Zmieniaj rotaci¢ i miejsce upadku pilki przy swoim podaniy, tak aby zapobiec atakowi przeciwnika, Pewny
atek z obu stron znacznie podnosi skutecznosé kombinacji. Przeciwko obustronnemu atakowi topspinowemnu, mozesz czesciej graé dhugi serw do
“srodka” i po lekkim ataku przeciwnika przej$é do ataku trzecigj pilki (kontra-topspina lub silnego bloku i kontratalku). Przeciwko obroficy dhugie
serwy 8 bardzo wazne. Na przykiad diugie serwy do dredka” lub do forhendu, tuz za linie koficows, aby Twdj przeciwnik nie mogt zagraé
moenej rotacji, i aby$ mdgl zagra¢ mocny atak trzeciej pilki. Mozesz = powodzeniem polaczyé te podania z szybkim serwem do bekhendu.
Pamigtaj, Ze jesli Twéj przeciwnik stoi nieco blizej stolu, to masz wigksze szanse z podaniem szybkim i atakiem. Szybki serw po prostej moze
by¢ duzo skuteczniejszy, jesli ma wigcej bocznej rotacii. Jesli grasz obrong, to dzieki tej kombinacji mozesz tez duzo wygraé, Mozesz na przyklad
w krytycznych momentach gry zastosowaé serw prawo-boczrty i zaatakowa¢ ,Srodek”. Zawodnicy atakufacy czesto przebijaja lub lekko atakujg
te serwy, stwarzajge Ci okazje do ataku.

7. Serwy bekhendowe z dolna rotacja i bez rotacji, nisko i wysoko podrzucane, krétkie i dlugie, oraz atak trzeciej pitld. Jest to kombinacja
czgsto stosowana przez zawodnikéw grajgeych atak topspinowy. Mozesz jg graé z rogu bekhendowego lub ze $rodka stohi. Mozesz polaezyé ja z
serwarni z bocznymi rotacjami. Jesh grase dwoma réZnymi okladzinami, to mozesz ich uzywaé naprzemiennie dla zwickszenia réznorodnosc
podan. Miejsce upadku Twojegoe serwisu moze byé na przykiad krotki do forhendu, a dhugi do bekhendu. Dodatkowo dla zaskoczenia, zwlaszeza
w krytycznych momentach gry, mozesz zagraé¢ diugi serw do forhendu, a po lekkim ataku przejéé do mocnego ataku trzeciej pitki fub silnego
blolar.

8. Serwy bekhendowe szybkie, gléwnie z dolng rotacjs, polgczone z serwami z innymi rotacjami krétkimi § szyblkimi, z réznym miejscem
upadku, i atak. Ta kombinacja moze by¢ wivta przez zawodnikéw grajacych atak szybki i majacych bardzo dobry blok. Jesli grasz serwy
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szybkie z rézna rotacjg, to mozesz by¢ skuteczniejszy. Ta kombinacja moze by¢ szczegolnie skuteczna przeciwko grajgeym jednostronny atak
forhendowy. Jest szczegdlnie istotne, aby podanta szybkie byly bardzo szybkie i dokiadne pod bardzo szerokim katem. Przeciwko grajacenu atak
topspinowy, jesli Twdj przeciwnik stoi daleko za stolem, graj wigeej serwéw krotkich 1 polacz je z podaniami szybkimi. Przeciwko grajacym
obustronny atak graj czedcief do ,$rodka”.

9. Serwy w przysiadzie z prawe-boczno-dolng lub gérng, polaczone z lewo-boczno-dolng Iub gérng rotacia, i atak trzeciej pilki. Moze to
by¢ bardzo skuteczna kombinacja dla zawodnikéw grajgcych uchwytem europejskim, zaréwno atakujgcych jak i obroficow. Moze byc
szezeghinie efektywna jesli jest grana okazjonalnie, w krytycznych momentach gry. Bardzo wazna jest duza rotacja, dobra zmiennost rotacji i
dobre miejsce upadku serwu. Przykladowo, pofgcz glownie kritkie serwy do forhendu z dlugimi serwami do bekhendu. Po serwic badz
przygotowany do szybkiego zagrania ataku trzeciej pitki. Opanuj wysokie} jakodel plynne polgezenie serwu i ataku trzeciej pitki, Jesli jestes
obroficg, to réwniez mozZesz grat t3 kombinacje z duzym powodzeniem. Mozesz wykorzystaé r6ine sirony rakietki dla zwickszenia
réznorodnosei.

TAKTYKA ATAKU I KONTRATAKU

1. Zaatakuj najpierw bekhend przeciwnika, a nastgpnie caly stél. Jesli grasz obustronny atak topspinowy, to zacznij od rotacyjnego topspina
{bekhendowego lub forhendowego) do bekhendu, a po tatwiejszej pilce zagraj silny topspin ub smecz do forhendu lub do ,Srodka”. Jesli grasz
atak jednostronny zorientowany forhendowo, zwrdc szczegdlng vwage na wysoks jakodé (zwlaszeza sile, szybkodé i miejsce upadku) swojego
ataku, aby utrzymaé inicjatywe. Jesli grasz topspin forhend i atak szybki bekhend, zagraj szybki kontratak lub silny blok bekhendem do
bekhendu, agresywnie zmiefi do forhendu i kontynuuj atak topspinem fub atakiem forhendowym. Je§li grasz atak szybki i jesli Twoja silng strona
Jest gra z rogu bekhendowego (blok, atak bekhend i atak obrécony forhendem), to mozesz dhizej przetrzymad pitke w bekhendzie przeciwnika.
Jeslt Twoj przeciwnik ma stabszy bekhend od Twojego, to moze to byé bardzo skuteczna taktyka, Jesli Twoj preeciwnik gra dobry atak obrécony,
to pamietai o czgstszej zmianie kierunku i zaatakowaniu jego forhendu. Jesli gra on mocny topspin lub smecz z rogu bekhendowego, to jeszcze
czedeie) atakuj jego forhend. Ta kombinacja taktyczna moze by¢ szezegdlnie efektywna, jedli Twoj przeciwnik gra obrone w pdl-dystansie.

2. Zaatakuj najpierw forhend przeciwnika, a nastepnie bekhend, Jesli grasz atak topspinowy, to moze to by¢ szezegdlnie skuteczna taktyka
przeciwko atakowl szybkiemu ochwytem pidrkowym. Najpierw zaatakuj szeroki forhend, zmuszajac przeciwnika do przemieszezenia sie na
szeroki forhend i zapobiezenia szybkienmu atakowi blisko stohu. Nastepnie natychimiast zastakuj szeroki bekhend. Jedli jestes leworeczny i masz
dobrg gre z rogu bekhendowego, to moze to by¢ znakomita takiyka dla Ciebie. Jedli grasz atak szybki, to moze to by¢ efektywna taktyka
przeciwko zawodnikom grajacym jednostronny atak forhendowy, z dominujacym forhendem. Ta kombinacja taktyczna moze byé réwniez z
duzym powodzeniem stosowana przez zawodnikéw praworgeznych przeciwko leworecznym. Upewnij sig, aby Twoj pierwszy atak byt zagrany
bardzo szeroko w forhend.

3. Zaatakuj najpierw ,$rodek” przeciwnika, a nastepnie caly stdl. Zaatakowanie ,$rodka” jest glowna taktykg przeciwko obustronnemu
atakowi (topspinowemu lub szybkiemu), szezegolnie z uchwytem europejskim. Je$l przeciwnik odbiera Twdj atak do ,$rodka™ forhendem, to
nastgpnic najczesciej zaatakuj szeroki forhend. Je$h natomiast odbiera bekhendem, to najczedciej kontynuuj atak do szerokiego bekhendu. Jesli
Twoj przeciwnik gra blisko stoly, to graj gléwnic w .érodek™ i forhend. Jedli natomiast gra w pol-Gystansie, to atakuj gléwnie jego | srodek”™ i
bekhend.

4. Zaatakuj caly stél przeciwnika. Jesli Twdj przeciwnik gra wszechstronna, obustronng gre topspinows zaréwno bliske stohu jak i w
pOldystansie, to graj elastycznie zmienng taktyka w zaleznosel od sytuacji. Na przyklad, jedli gra blisko stofu, to ataluj gléwnie jego ,.srodek” i
forhend. Jedli natomiast gra w péidystansie, to atakuj glownie jego ,.$rodek” i bekhend.
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TAKTYKA OBRONY I KONTRATAKU

1. Blokuj ze zmiana miejsca i rytmu, z dogednej pitki przechodf do kontratake. Graj biok ze zmiang miejsca upadku tak, aby Twdj atakujgcy
(szybko lub topspinem) przeciwnik nie mdgl kontynuowaé mocnego ataku. Po tym jak otrzymasz lZejszy, mniej rotacyjny atak, przejds
natychmiast do kontrataku {kontratopspina}. Je$li Twdj przeciwnik gra topspin (atak) w pél-dystansie, to polacz ze soba aktywne-szybkie (jieli)
lub silne (fali) bloki ~ z blokiem pasywnym (jianki). Staraj si¢ wymusi¢ w fen sposdb lekki atak, po ktérym natychmiast przejds do kontrataku
(kontratopspina). Na praykiad najpierw zagraj silny lub szybki blok do bekhendu lub do ,érodka”, nastepnie zagraj pasywny-skrécony blok do
SSrodka” 1 przejdZ do kontrataku na caly stél. Przeciwko obustronnemu atakowi (lub atakowi topspinowemu) graj czedciej do $rodka™
Przectwko jednostronnemu atakowi forhendowemu (na przykled z uchwytem pidrkowym), graj najczesciej szeroko. Na przyklad poslij pitke
szeroko do forhendu, zablokyj szeroko do bekhendu i preejdZ do kontrataku. Je$li Twéj przeciwnik gra bardzo skutecznie bekhendem, to bloknj
giownie do forhendu i do . srodka”, szukajac latwiejszej pitki do kontrataku (kontratopspina).

2. Kontratopspin (kentratak) w pél-dystansie ze zmiang miejsca upadku i rotacji, po dogodnej pilee kontynuuj atak blisko stolu. Moze to
by¢ bardzo skuteczna taktyka, dla zawodnikdéw ataku topspinowego, zwlaszeza, gdy zaatakowany jest Twéj forhend, Aby uzyskaé wysoks
skutecznoéé, zapewnij réznorodnosé miejsca upadku i rotacii swojego kontratopspipa, Na preyklad, gdy Twéj przeciwnik atakuje z rogu
forhendowego, poslij swdj kontratopspin w kierurku bekhendu. Gdy atakuje ze ,Srodka™, zagraj szeroki kontratopspin z boczng rotacia do
forhendu itp.

3. Obrona w pél-dystansie i kontratak., Moze to by¢ dodatkowa, pomocnicza takiyka dia Ciebie, jeshi grasz atakiem topspinowym w sytuacii,
gdy jest zaatakowany Twdj bekhend. W példystansie mozesz broni¢ sig ,.odrzutka”, ale mozesz ja polaczy¢ z podcieciem lub lobem, szukajae
okazji do kontratopspina lub kontrataku. Aby uzyskiwaé wysoks skutecznosdé obrony w pol-dystansie i kontrataku, posylaj dhugie pitki na koniec
stoh, zmieniajgc jednoczesnie rotacie, a dodatkowo tez wysoko$¢ toru lotu pifki. Dobra obrona w pét-dystansie wymaga szezegdlnie duzego
poswigcenia i walecznosci. Jest to jednak bardzo widewiskowy sposéb graniz i jeshi jest to cze$¢ Twojej gry, to kibice nieraz Cic za nia

wynagrodzq.

4. Blok, ,gong” lub przebicie, i kontratak. Jest to bardzo wazna takivka dla grajgcych atak kombinowana rakietks (kombi-atak). Graj blok i
~gong” glownie do bekhendu, a kontratakuj na caly stol. Jeéli zaatakowany jest Twdj bekhend, to mozesz najpierw zagraé pasywny blok
{-gaszacy sife preylatujgeej pitki™) diugimi czopami, gléwnie do bekhendu. Czasami mozesz zagraé inny blok gnmg atakujaca na caly stof dla
zwigkszenia roznorodnosci. Po Twoim bloku dlugimi czopami wracasz pilke z dolna rotagjg i Twoj przeciwnik moze przebié. W tej sytuacji
mozesz albo natychmiast przejs¢ do konirataku albo zagrac szybki ,.gong” ze zmiana miejsca upadkuy, i kontratak. BadZ gotowy do zastakowania
kazdej tatwej pilki (przebicia lub lekkiego ataku). Bad? gotowy do zaatakowania pitki 2 catego stohu,

TAKTYKA ATAKU PRZECIWKO PODCIECIU

1. Atakuj szeroio dwa rogi stolu topspinem rotacyjuym, i wybferz pitk¢ do silnego topspina lub smecza. Jest to dobra taktyka przeciwko
pasywnej obronie. Moze ja wykorzystywad przede wszystkim atakujacy topspinem (zaréwno z uchwytem europejskim jak i piérkowym).
Najpierw zagraj wysoki rotacyjny topspin jak najszerzej, aby zmusi¢ przeciwnika do szerokiego przemieszczenia sie 1 zagrania podwyzszonej
pitki. Jesli otrzymasz podwyzszona pitke, atakuj silnym topspinem lub smeczem gtownie do bekhendu lub do , érodka”, a czasami do forhendu.
Najwazniejsze, aby Twoje topspiny byly pewne,

2. Atakuj rotacyjeym topspinem gléwnie do ,Srodka”™, i wybierz pilke do silnego topspina lub smecza szeroke. Zwilaszcza jesh Twéj
przeciwnik, ma dobry atak z forhendu i z bekhendu, atakuj do , $rodka”. Polacz ze sobg bardzo rotacyjne, wysokie topspiny ze zmiang sily rotacji
i rytmu do Srodka’”, a z dogodnej pitki przeidZ do silnego topspina lub smecza szeroko. BadZ zdecydowany przy smeczu. Mozesz stosowad te
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taktyke naprzemian z pierwsza. Aby uzyskad jeszeze wigksza skutecznosé tej taktyki, polgez ja z takiyka topspin i skrot”, Jesli grasz atak szybki,
a Twdj przeciwnik dobrze kontroluje pitks z rogdw stofu, to mozesz zastosowaé topspin (podciggnigeie) do ,Srodka”, zbi¢ (tuji) szeroko wybrany
tég 1 zaatakowad smeczem 16g przeciwny.

3. Atakuj rotacyjnym topspinem zmieniajgc miejsce upadku dlugo i krétko, nastepnie z degodnej pitki zagraj silny topspin lub smecz do
wirodka” lub szeroko. Graj podobnym ruchem ataki topspinowe z rézng rotacjg. Na przykiad graj moeno rotacyjne topspiny i wybierz pitke do
silnego topspina Iub do smecza. Nastepnie zagraj topspin” bez rotacjii i z wybranej pitki silny topspin Iub smecz. Graj kombinacje
naprzemiennie. Staraj si¢ wymusi¢ na swoim przeciwniku jak najobszerniejsze przemieszezanie sic przdd-tyl. Graj topspiny ze zmiang miejsca
upadku 1 zmiang wysokogei toru loty pitki. Po kazdej podwyzszonej pilce natychmiast przechodZ do silnego topspina lub smeczu. Na przyktad,
zagraj diugi, podwyzszony i mocno rotacyjny topspin do .érodka” lub bekhendu, nastepnie krétki topspin do ,Srodka” Jub forhendu, a po
podwyzszonej pifce silny topspin hub smecz do bekhendu lub do ,drodka”. Mozesz tez zagra¢ odwrotnie — najpierw krétki topspin do ,érodka”,
potem dhugi, wysoki i bardzo rotacyjny do ,S$rodka”, i z wybranej pitki silny topspin lub smecz.

4, Zaatakuj jeden rég, a nastgpnie wybierz latwiejszq pitke do silnego topspina lub smecza. Jest to jedna ze skutecznych kombinacji
przeciwko obroficy grajacemu rdznymi oktadzinami. Jesh odkryjesz, Ze jedna strona Twojego przeciwnika jest wyraznie stabsza (moze to byé
bekhend Jub forhend), tub jesli zmiennosé rotacji = tej strony jest mniejsza, to kontymuuj atakowanie tej strony. Na przyklad, jesli grasz atak
szybki 1 Twdj przeciwnik gra bardzo dobra obrong bekhendows, graj uderzenie topspinowe (podeiggnigcie) gidwnie do forhendu, po fatwiejszej
pitee zbij (twji} do ,$rodka” i nastepnie smecz szeroko. Zawodnicy ataku szybkiego zwykle grajy dobrze z rogu bekhendowego, a atak po
preekatng z rogu bekhendowego umozliwia wiycie calego ciala. W tym przypadku tor lotu pitki jest wyduzony i uderzenia moga by¢ pewniejsze.
Motzesz wige zagrad na przyklad podciggnigeie do bekhendu, zbié¢ (tuji) po przekatne] i smecz na caly stél.

5. Atak i dropszet. Jest to skuteczna takiyka preeciwko pasywnie grajacemu obroficy, stojacemu stosunkowo daleko za stolem, Jesli Twdj
przecivnik nie atakuje albo atakuje sporadycznie zastosuj taktyke ataku i przebicia (dropszota). Na przyklad, zagraj najpierw dhugi, wyscki i
rotacyjny topspin, aby wymusi¢ dalekie przemieszczenie si¢ przeciwnika, nastepnie zagraj dropszota, z potem sifny topspin do ,.érodka” lub do
bekhendu. Jesli grasz atak szybki, to taktyka ataku i dropszota moze by¢ réwniez dla Cicbie. Zagraj najpierw podeiagniceie i zbicie, wymuszajac
odejscie przeciwnika od stohy, a nastgpnie dropszota i zbicie do .$rodka”. Po latwiejszej pilce zawsze przechod? do uderzenia koficzacego. Graj
swoje atekd 1 dropszoty nieregulamie, aby przeciwnik nie mogh latwo przewidywaé i przystosowaé sie do Twojej gry.

6. Atak ~ obrena — kontratak. Przeciwko aktywnej obronie, kiedy obrofica laczy ze soba podeigcie z atakiem i kontratakiem, bad# ciagle
przygotowany do obrony i kontrataku nawet po swoich topspinach. Jesti Twoj przeciwnik kontratakuje, zagraj blok i kontratak zmieniajac miejsce
upadku piki dla wtrzymania inicjatywy. Badz dokladny. Jesli Twéj przeciwnik gra bardzo dobrze atak forhendem, to graj przede wszystkim
bardzo szeroke. lesli przeciwnik gra bardzo dobry atak bekhendowy, to graj gléwnie do ,drodka” i do forhendu. Jesli Twdj przeciwnik
kontynuuje atak, to mozesz tez zastosowaé obrong w pél-dystansie i kontratopspin. Mozesz tez czasami zagraé obrong lobowang z myéla o
kontrataku. Jesli Twoj przeciwnik kentynuuje atak z obu stron, to zacznij graé glownie do ,drodka™

7. Uderzenie topspinowe na caly stél, zbicie po prostej lub do ,$rodka” i smecz szeroko.

Jedli grasz atak szybki, to moze by¢ skuteczna taktyka dla Ciebfe. ,,.Srodek™ jest najezedciej staba strong obroficy. Zbicie (tuji) po prostej ma
krétszy tor lotu pitki, wige jest trudnicjsze do obrony. Moze doprowadzi¢ do zdobycia punktu bezposrednio fub uzyskania podwyzszonej pitki.
Jest to stosunkowo trudna, ale bardzo skuteczna strategia, nawet przeciwko bardzo dobrym obroficom.

TAKTYKA OBRONY PODCIECIEM [ KONTRATAKU

1. Graj podcigeie z silng retacja do bekhendu, podcigcie bez rotacji do forhendu, i kontratak. Jest to bardzo sknteczna taktyka obrony
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podcigciem. Silne podcigeie moze zapobice silnemu atakowi Twojego przeciwnika (na przykiad silnemu topspinowi). Jako kolejny krok zagraj
podcigeie bez rotacji do forhendu. Najlepszym rozwigzaniem jest uzycie aktywnej, atakujgcej, okladziny do zagrania podcigcia bez rotacji. Zadbaj
o to, aby Twoje podcigeie bez rotacji bylo niskie i diugie, aby bylo trudne do zagrania smecza. Po lekkim ataku przeciwnika, podejdZ blizej stohu i
przejdz do kontrataku,

2. Podetnij najpierw szeroko do forhendu, nastepnie podetnij szeroko do bekhendu i przejdZ do kontrataku, Moze to by¢ skuteczna
taktyka przeciwko agresywnym atakom z rogu bekhendowego. Jesli tak jest, to najpierw poslij szerokie podcigcie do forhendu, aby zmusié
przeciwnika do przemieszczenia do $rodka. Nastgpnie podetnij szeroko do bekhendu. Jedli Twéj preeciwnik przebije, podejds blizej stohu i atakuj
bekhendem lub forhendem. Jesli przeciwnik zaatakuje lzej, to jest to rowniez dobra okazja do Twojego kontrataku. Aby uzyskaé wysoka
skuteczno$¢ tej kombinacji, potrzebujesz dobrej kontroli migjsca upadku. Bardzo wazne jest umiejgtne podcinanie i atakowanie, zaréwno po
prostej, jak i po przekatne.

3. Podcinaj najpierw z sfing rotacjy na caly stél, z dogodaej pilki podetnij bez rotacji i natychmiast przejdz do kentrataku. Jest to bardzo
skuteczna strategia preeciwko atakowi topspinowemu. Podciecie z silng rotacja moze Ci da¢ pewno$c i zapobiec silnemu atakowi przeciwnika,
Kiedy Twoj przeciwnik przygotowuje sig do silnego ataku, poslij mu podcigcie bez rotacji prowokujace do popehnienia bledu lub nieco
podwyzszone podcigeie z silna rotacia, i przejdZ do kontrataku. Mozesz by¢ jeszcze bardziej skuteczny w tej takryce, jedli Twoje podcigcie jest
pewne, jesh potrafisz umiejetnie podeinaé bez rotacji takim samym ruchem, jak podcinasz z rotacjy, i jesli potrafisz pewnie kontratakowaé. Jesli
grasz kombinowang rakietky, to przede wszystkim najozgseiei wykorzystaj diugie czopy do zagrania silnej rotacfi, a gamy atakujacej do podeiecia
bez rotacji 1 kontrataku.

4. Graj glownie podcigcie bez rotacji, przebijaj ze zmiang rotacji i miejsca upadku, i kontratakuj. Jest to bardzo skuteczna strategia
taktyczma przeciwko atakujacym, stosujacym taktyke atak i dropszot”. Postaraj sig, aby kazda podwyzszopa pitka byta celem Twojego
kontrataku. Jesli przeciwnik uzywa giownie dropszotéw po swoim ataku, to graj przede wszystkim podcigeie bez rotacyi, zwlaszeza, gdy
przewidujesz dropszota po ataku, BadZ gotowy do natychmiastowego ataku po kazdej podwyzszonej pilce. Jesli dropszot przeciwnika jest niski,
to mozesz przebijac, zmieniaige jak najbardziej rotacje 1 miejsce upadke. Na przyklad mozesz zagraé szerokie mocno rotacyjne lub bez rotacii
przebicia, uZywajgc réznych stron rakietki. Do skutecznego wykorzystania tej taktyki potrzebna jest szybka i zwinna praca nog oraz dobry
kontratak z obu stron. Mozesz tez potaczy¢ ze sobg podeiccie bez rotacji, przebicie z silna rotacjg oraz kontratak.

5. Pewne podcigeie ze zmiang rotacji i miejsea upadku, oraz kontratak. Jest to podstawowa takiyka w pasywnej obronie. W przypadku
wysokiej umiejgtnosci podeinania i stabszego ataku morzesz stosowaé te taktyke. Jesli Twé przeciwnik gra bardzo agresywany atak, to mozesz
odejsé od stohn nieco dalej niz zwykle 1 gra¢ obrong ze zwigkszong réznorednodeiy rotacii podcigcia. BadZ przygotowany do odbiort kazdego
smecza. Upewnij sig, aby Twoje podeigeie bylo niskie. Jedli przeciwnik gra pewnie w ataku, to zmieniajac rotacje i miejsce upadku pitki,
przechodz okazjonalnie do kontrataku po kazdej latwiciszej pilce. BadZ nieustepliwy.

6. Podcigcie, blok i kontratak. Aby zwigkszy¢ réinorodnedé swojej gry obronnej, mozesz czasami polgczyé podeigeie z blokiem, zmieniajac
miejsce upadku, i nastepnie przechodzi¢ do kontrataku. Na przyklad podetnij do bekhendu, po ataku forhendowym przeciwnika z rogu
bekhendowego podejdz blizej do stotu, aby przyblokewaé szercko do forhendu, a nastepnie przejdZ do kontrataku do bekhendu. Jest to bardzo
dobra taktyka przeciwko pewnym, ,niezbyt agresywnym” zawodnikom atakujacym. Inng opcja jest zagranie podeiecia szeroko do forhendu, blok
szeroko do bekhendn, 2 nastepnie atak do forhendu lub do .drodka”. To rozwigzanie moze by¢ szczegdlnie skuteczne przeciwko leworgeznym fub
zawodnikom grajgeym bardzo dobrze atak forhend z rogu bekhendowego (atak obrocony).

TAKTYKA PRZEBICIA 1 KONTRATAKU
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1. Szybkie przebicie, gléwnie krétlkje, czasem diugie lub na keniec stolu, i atak. Jest to taktyka zawodnika atakujacego przeciwko
atalonjgeemu. Jesli grasz atak topspinowy, to przebijaj gléwnie krétko dla zapobiezenia mocnego ataku przeciwnika i zaatakuj kazda diugg pitke
rotacyjnym (lub silnym) topspinem. Kiedy Twdj przeciwnik stoi bardzo blisko stohs oczekujae dropszots, to poslij diugie lub glebokie (na koniec
stotu) przebicie do bekhendu (czasem do forhendu), i po jej Kejszym ataku zagraj silny topspin, silny blok lub smecz. Kiedy grasz atak szybki, to
zaakcentu] szybkos¢ i zmiennodé miejsca upadku oraz rotacji swojego przebicia. Graj gldwnie dropszota. Jesli przeciwnik odbierze krétko, to
atakuj flipem. Jesli przebije dlugo, to zagraj topspin Iub tuji. Jesli Twoj przeciwnik stoi bardzo blisko stolu, to zagraj dhugie rotacyjne lub ,,puste”
przehicie i przejd? do kontrataku. Jesli masz skuteczny blok, to stosuj czescie] dhugie przebicie tak, aby przeciwnik atakowat lekko, a nastgpnie
blokuj i kontratakuj ze zmiang miejsca upadku.

2. Przebij glownie dlugo, czasem krétko, zmieniajac miejsce upadku i rotacje, i zagraj topspin lub atak. Jest to taktyka atakujacego
przeciwko obronie. Jesli grasz atak topspinowy, a przeciwnik gra dobrze atakiem forhendowym, to przebijaj dlugo glownie do bekbendu lub do
»frodka”, krétke do forhendu, a nastgpnie zagraj rotacyjny lub silny topspin, Je§li Twoj przeciwnik gra dobrze atak forhend z rogu
bekhendowego, to polgcz ze soba szerokie przebicia z topspinem. Jesli natomiast ma dobry atak z calego stoly, to przebijaj jenmu gléwnie krétko a
czasami dhugo (tak jak z atakujacym). Przeciwko pasywnej obronie zadbaj przede wszystkim o réznoerodno$é migjsca upadku swojego przebicia,
Jesli grasz atak szybki, skoncentryj sie na jak najwickszej zmiennogei migjsca upadku, rotacji i rytmu swojego przebicia i ataku,

3. Przebij rotacyjnie do bekhendu i zaatakuj ,,Srodek,, lub forhend, polacz to z rotacyjnym przebiciem szeroke do forhendu i atakiem do
»irodka” lub do bekhendu. Jest to taktyka dla obrofcy. Jesli Twdj przeciwnik slabiej gra atak 2 rogu forhendowego, to tam wigcej przebijaj.
Jesli natomiast nie ma mocnego ataku z rogu bekhendowego, czedeiej przebijaj do bekhendu.

Dla zwigkszenia skutecznodci tef taktyki pamigtaj o zmianie miejsca upadku (i dodanie czasami dropszota), zmianie rytmu (dodajge szybkie
przebicie lub ..gong”) oraz zmianie rotacji (na przykiad faczac ze sobg prezebicia z rotacjg, bex rotacii, z boczng rotagjg itd.). Nie dopuszezaj do
bardzo silnych atakéw swojego przeciwnika. Po mocnigjszym ataku mozesz podciaé, ale po lekkim ataku mozesz przejéé do kentrataku
zmieniajge migjsce upadku, rytm 1 rotacjg. Jesli potrafisz atakowaé z obu stron, to Twoja gra moze uzyskaé jeszeze wickszg skutecznogé.

4. Przebijaj szybke ze zmiang rotacji i miejsca upadku, i atakuj. Jest to taktyka dla zawodnikéw grajacych kombinowana rakietka (kombi-
atak lub obrong), Obracaj strony rakietki dla zwigkszenia réznorodnosel rotacii. Mozesz na przyklad zagraé gumg atakujgcy dropszota lub szybkie
przebicie, potem dhugimi czopami ,.gong” ze zmiang miejsca upadku, a nastgpnie atak {topspin, tji lub smecz). Jest to stosunkowo trudna
taktyka, ale moze by¢ bardzo skuteczna. Jesli potrafisz zagrac przebicie bekhendem i forhendem réznymi stronami rakietki, to mozesz uzyskaé
jeszoze wigksza skutecznose,

TAKTYKA ODBIORU SERWU ] KONTRATAKU

1. Odbidr kroétkiego serwu z gérng rotacjy (bez rotacji, z boczng rotacja, z malg dolng rotacjg) gléwnie flipem, i kontratak. Flip jest
zwykle najbardziej agresywnym, ofensywnym i skutecznym sposobem odbioru krétkiego serwu z gémg totacig, bez rotacii, z boczna rotacia i
staba dolng rotacjg. Dla dobrego odbiorn potrzebujesz poprawne] oceny rotacii pitki oraz zdecydowania. Flip czesto moze prowadzié do przejecia
inicjatywy, & nawet zdobycia punktn bezposrednio. Aby uzyskaé jeszeze wigksza skuteczno$é odbioru, zwigksz réznorodnosé. Na przykiad
odbieraj gléwnie flipem, a dodatkowo graj dropszota lub dhugie przebicie. Jedli grasz uchwytem europejskim, to mozesz z powodzeniem stosowaé
flipa bekhendowego i forhendowego. Jesli grasz uchwytem pidrkowym, to mozesz graé flipa forhendowego z catego stote. Crasami moZesz
dodatkowo szybko przebi¢ bekhendem z réZng rotacia. Zwykle najlepiej jest gra¢ flipa do ,,srodka” lub bekhendu. Bad# zawsze przygotowany do
kontynuacji ataku po swoirn flipie. Jesli jestes obrorica, to stosuj kombinacje przebicia, bloku, ,,gong” i flipa.

2. Odbidr krétkiego serwu z dolng (boczno-dolng) rotacjs gléwuaie dropszotern lab przebiciem, i kontratak. Jedli grasz stylem ataku
topspinowego, to potacz ze sobg dropszoty ze zmiang miejsca upadku i szybkie diugie przebicia. Na przykiad podlij dropszoty do forhendu i do
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~Srodka”, a dhugie przebicie z boczng rotacja do bekhendu, Odbieraj gtéwnie krotko. Kiedy przewidujesz, ze przeciwnik chee zagraé flipa, zagraj
dlugie przebicie dla zapobiezenia atakowi trzecigj pitki. Unikaj powtarzania diugich przebi¢. Upewnij sie zeby przebicie bylo przygotowaniem do
Twojego kontratalu. Zwykle atakuj czwarta pitke. Aby uzyskat jeszeze wicksze powodzenie, zwigkszaj roznorodnodé miejsca upadku, rotacji
oraz rytmu. Po nieco mnigj rotacyjnym podeietym serwie mozesz czasami zagraé flipa. Pamietaj, aby prawie zawsze graé odbidr i kontratak
czwartej pitki w rézne miejsca. Jesli jeste$ obroiies, to przede wszystkim graj kombinacje réznych przebi¢ ze zmiang miejsca upadku i zmiang
rotacji. Wykorzystaj rézne strony oktadzin dla zwigkszenia roznorodnedel. Na przyldad, zagraj kombinacje péi-dlugich przebié z silng rotacia do
bekhendu i dhugich przebic bez rotaci do forhendu, a po dogodnej pilce przejdZ do atakn czwartej pitki ze zmiang miejsca upadku pilki.

3. Odbidr diugich i szybkich serwiséw, i kontratak. Jesi grasz stylem atakujgeym, to prawie zawsze atakuj kazdy dhugi i szybki serw, Uwaznie
obserwj swojego przeciwnika, aby poprawnie oceni¢ rotacie, szybkosé i miejsce upadku jege podania. Potrzebujesz szybkiej i doktadnej pracy
nog przy swoim odbiorze. Atakowanie dhugich 1 szybkich serwdw jest szczegdlnie efektywne. Zwykle prowadzi do przejecia inicjatywy, a bardzo
czgsto do wygrania punktu. Jesli grasz obustronny atak topspinowy, to moZesz odbiera¢ serwy topspinem bekhendowym lub forhendowym. W
zaleznodci od rodzaju serwu mozesz zagraé rotacyjny, silny tub szybki topspin. Jegli grasz jednostronny (forhendowy) atak, na przykiad
uchwytem pidrkowym, to mozesz stosowac forhendowe topspiny z calego stotu. Po nieoczekiwanie szybkim serwie do bekhendu mozesz zagraé
szybki blok lub atak bekhendem Iub top spin odwrotng stony rakiety. Aby uzyskaé meszliwie najwicksza skuteczno$é w swoim ataku
topspinowym, pamigtaj o roznorodnosei rotaci, rytmu i miejsca upadku, Jesli grasz atak szybki, to atakuj prawie kazdy dhugi lub szybki serw ze
zmiang rytmu i miejsca upadku. Jedli grasz obrong, to wykorzystaj podeigeie dla zapobiezenia silnemu atakowi Twojego przeciwnika. Stworz
roznorodnodé rotagji 1 miejsca upadku pitki, uywajge réinych stron rakiety. Jesli grasz akiywna obrone, to polacz podcigcia z atakiem
wybranych serwow. Na przykiad mozesz zastosowaé podeigcie bekhendowe i topspin forhendowy. Mozesz tez czasami przyblokowaé bardzo
szybki serw dla zwickszenia réznorodnodei.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:

1. Rozwéj wyobraini ruchowej, spostrzegawczodei, mydlenia i samodzielnogei. Uksztattowanie postaw wlasciwych wobec typowych trudnych
sytuacji w grze.

2. Swiadomos$¢ celéw i zadatt treningdw i zawodow, ocena realizacii zadat, ciagla praca nad pozytywnymi postawami w stosunku do sukcesu,
porazki, zwycigstwa, bledu, przeciwnosel itd.

3. Pogl¢bianie wiedzy o tenisie stofowym: istota poszezegdlnych elementéw techniki i taktyki gry, system — style gry, rodzaje rakiet i okladzin,
przygotowanie si¢ do zawodéw;

Na etapie FUNdamenty 2 trener moze stosowad w codziennym treningu ¢wiczenia relaksu Jacobsona i Schultza oraz éwiczenia ideometryczne
(wizualizacje zwigzane z nauky techniki i takiyki). Nalezy przy tym ksztattowa¢ kulture fizyczna, zdrowotna dzieci {przestrzeganie zasad higieny,
higieniczny tryb zycia, wiasciwy rozklad dnia i tygodnia, nawyk wlasciwej postawy ciala, itp.). Nalezy takze ksztaltowaé kulture Zycia w grupie,
dbalosé ¢ dobra atmosfere.

TRENING GRY PODWOJINEY:

Uksztattowanie gotowosci do uczestnictwa w zawodach; Poznanic przepiséw, ogélnych zasad taktycznych, zasad wspélpracy; Gra whasciwa.
WARUNKI REALIZACIH PROGRAMU

Maierialne:

Obiekty i urzadzenia: sala, stoly do tenisa stolowego (4 — 6 razy w tygodniu 1,5 — 2,5 godziny), basen (raz w tygodniu, jedna godzina), sala
gimnastyczna z wyposazeniem, boiska do gier sportowych, lodowisko, itp. (2 ~ 4 razy w tygodniu po 0,5 - 2 godz.), sala audiowiznalna, szatnie,
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natryski, itp.

Sprzgt treningowy: lekkie rakiety typu all-round (nie wskazane diugic czopy i gladkie antyspiny), pitki do tenisa stolowego, trenazery, sprzgt do
przygotowania fizycznego.

Ubranie treningowe: stréf do gry, obuwie, dres, buty biegowe, itp.

Kompleks materiatow dydaktycznych dia etapu przygotowania ukierunkowanego (zestaw kinograméw, tekstéw do treningu ideomotorycznego,
wideo, DVD, nagrania audio z relaksem i muzyks relaksacying, itp.).

Spoteczne:

Trener, instruktor, nauczyciel wychowania fizycznego — wiedza | umiejetnosel techniczne, ,podnoszaca” dziecko, zyezliwa, zaangazowana i
tworcza postawa (wazny “ukryty program”), zwracanie szczegolnej uwagi na podmiotowe trakiowanie dziecka, duZa réZnorodnosé i atrakcyjnosé
form i metod treningowych.

Szkola (vérodek) tenisa stolowego — tremer, 6 — 8 osobowa grupa o zblizonym wicku, poziomie technicznym, o réznorodnych systemach, stylach
gry (atak topspinowy, atak szybki, obrona, prawo i leworgezni, uchwyt ewropejski i uchwyt pidrkowy, itp.).

Zwigzki sportowe (OZTS, PZTS, AZS, LZS, itp.).

System rozgrywek (turnieje ogélnopolskie, wojewddzkic miodzikow) oceniajacy wyniki, sprawnodé fizyczng, wiedze, postawe, itp.

Organizacja poszukiwania i szkolenia utalentowanych mlodzikéw na szozeblu ponad-klubowym (kadra wojewddzka, “Kolonie z rakietka”, obozy
LZS, AZS itp., zgrupowanie selekcyjne PZTS), koordynowane przez PZTS, wspdipraca trenera kadry narodowe] juniordw i kadetéw z trenerami

| kandydatéw do kadry.

Dofinansowywanie osrodkow | wyréznianie treneréw, kidrzy przekazujg swoich zawodnikéw do kadry narodowej junioréw i kadetdw.
Ciagta akcja doszkalania trenerdw (m.in. przy okazji turniefdw).

Srodowisko wychowawcze dziecka (trener, nauczyciele wychowania fizycznego, koledzy, trenerzy wyzszych szezebli, itd.),

Integracja oddziatywan szkoleniowo — wychowawczych.

Scista wspdipraca trenera z rodzicami (dbalosé o odpowiednia diete, wlasciwa postawg rodzicow w stosunku do sukces6w i niepowodzen,
Zwycigstw i porazek dziecka, itp.).

Obozy i konsultacje w czaste ferii i wakacji zgodnie z rozporzadzeniem Poz.671 Ministra Edukacii Narodowej z dnia 27 marca 2017 1.

szkota podstawowa
klasy VIVl

(11 etap edukacyjny}
szkola
ponadpodstawowa
klasy I-H
(111
edukacyiny)

etap

Oddziat sportowy;
Szkota sportowa,

(Oddziat mistrzostwa
sportowego;

specyfika, cele { zadania
poszezegdlnych etapow
szkolenia sportowego

ETAP TRZECI - ,Sztuka treningu”

— szkolenie specjalne 2 - specyfika, cele i zadania etapu
Charakterystyka etapu:

Etap ,,Sztuki treningn” to prawdopodobnie najwazniejszy i najtrudniejszy etap w wieloletnim rozwoju. To okres przechodzenia procesu
dojrzewania v mlodziezy. To kluczowy stap w rozwoju odpormosci psychiczne), doskonalenia techniczno-taktycznego oraz motoryki. W treningu
techniczno-taktycznym na etapie trzecim najwaznicjsze jest rozwiniecie jakodci techniki oraz zmiennosci. Jako$é techniki - rozwdj 5 elementdw:
pewnosei uderzenia, szybkodel, sily, rotacji | doktadnosel miejsca upadku pitkl. Zmiennosé - umiejetno$é zmiany szybkosci, sity, rotacji i migjsca
upadku pitki. Optymalny wiek dla realizacji tych zadas to 13 — 16 lat. Czas trwania etapy to 3 — 5 lat.

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

55




Szkola mistrzostwa
sportowego.

-opanowanie w mozliwie najwickszym zakresie celow poprzedniego etapu: Poziom 9 wg Liv Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej —
vzyskanie minimum 7 punktdw w testach, wskazanie szkoly, klubu, rodzicdw;

- wysoka motywacja do treningu, opanowanie podstawowej techniki; typ-sty! gry inny niz atak topspinowy (brakujace style gry do stworzenia
~malego $wiata™),

Kryteria doboru do oddzialu mistrzestwa sportowego i szkoly mistrzostwa sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celéw poprzedniego efapu: opanowanie struktury podstawowej techniki; Poziom 9 wg Liu
Tianyang’a, normy sprawnosci fizycmej — uzyskanie minimum 14 punktéw w testach, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow; rekomendacia trenera
Kadry wojewodzkiej lub narodowej (OZTS, PZTS),

- wysoka motywacja do treningu, opanowanie podstawowej techniki; typ-styl gry inny niz atak topspinowy (brakujace style gry do stworzenia
»matego swiata™).

- wybdr najbardziej utalentowanych dzieci w wojewodztwie (regionie) przy wspdlpracy Szkoly Mistrzostwa Sportowego, OZTS oraz PZTS, Do
centralnego lub regionalnege osrodka szkolenia (OSSM) nalezy wybraé najbardzie utalentowane dzieci w kraju przy wspolpracy Szkét
Mistrzostwa Sportowego, OSSM, QOZTS-0w oraz PZTS.

Cele i zadania etapu:

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
- Opanowanie umiejetnosci wiadomej kontroli stanu optymalnej gotowosci (kompleksowy rozwéj umiejetnosci sktadowyeh odpornosci
psychicznej) oraz motywacji samodoskonalenia i umiejetnodci pracy nad sobg zawierajgce:

+  Trening motywacji, poglebiatie wiedzy 0 sobie (mozliwosciach rozwoju, silnych stronach, itp.), poglebianie wiedzy o psychelogii
sukcesu, zasadach skutecznego dziatania, zasadach treningu, zasadach pracy nad soba, itp., planowanie (stawianie celdw i zadan)
{reningu, wspolpraca z trenerem, kontrola realizacji plany pracy nad soba, tremingu, prowadzenia dziennika treningowego,
wspoltworzenie 1 przestrzeganie zasad grupy, dyscypliny treningowes.

Trening $wiadomosci 1 kontroli stanu optymalnej gotowosci.

Trening pozylywnego myélenia (postaw), kontroli pozytywre] energii, pokonywania kryzysow w grze.

Trening kontroli oddechu, relaks migéniowy i psychiczny, aktywizacja, biofeedback.

Trening ideomotoryczny (wizualizacja), poglebianie teorii techniki i taktyki gry, studiowanie techniki 1 taktyki mistrz6w wlasnego
stylu-systemu gry.

Trening koncentracji, medytacja;

Tworzenie dobrej atmosfery w zespole.

Trening “silnego wygladu™,

Optymalizacja rezimu doda (irening, organizacja nauki, odpoczynkuy, dieta, sen, itd.), optymalizacja przygotowania sie do zawodow.

2 @ @ @
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PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:

Doskonalenie silnej strony techniki w zaleznodci od systemu gry (udoskonalenie 2 — 3 zespoléw serwisowych, ataku szybkiego,
topspinowego lub obrony) z akeentem na technike ztozona, umiejetno$é zmian,

Rozw6j wszechstronnodci, nie dopuszezenie do pojawienia si¢ wyrainej slabej strony.

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE:
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Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwdj silnej strony; wszechstronny rozwéj zmiennoéci gry.

Rozwéj swiademosci takiycznej, umiejetnodei kierowania caly grg; dostosowywanie sie de réZnych przeciwnikéw i warunkdw gry.
PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE.:

Rozwdj wszechstronnej i specjalnej sprawnosci fizycznej z akcentem na sile dynamiczng, wytrzymalo§é tlenows, doskonalenie zwinnosci i

szybkosci.

Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej.

Orientacyjne normy Chlopey Drziewczeta,
szybkosé - bieg 30 m (8) 4,642 5,0-46
zwinnosé — “koperta” (s) 23,5-22.0 24,5 ~23.0
sita NN - skok w dal z miejsca (cm) 200 - 400 190-210
sita RR - rzut pifka lekarska 2 kg {(cm) H0—13 8§-11

sila brzucha - “lezenie-siad” | min. (x) 49 - 57 44— 54
wyttzymalosc — bieg 12 min. (m) 3000 - 3306 2600 — 2900
gibko$é — sklon tulowia w przéd (cm) 512 7-17

TRENING GRY PODWOJINEJF:
Udoskonalenie podstaw techniki i taktyki gry podwdjnej (praca nég, serwis, return, atak, obrona).

Orientacyjne zadania wynikowe dla najbardziej utalentowanych. Najbardziej zaswansowane dzieci realizujace program powinny uzyskiwad
podczas zawodéw: miejsca 1 — 16 wéirdd juniordéw w Europie, miejsca od 1 - 16 wérdd seniordw w kraju.

tresel szkolenia
sportowego -
wymagania
szezegllowe

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegélowe:

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilos¢ godzin lekcyjnych w ramach szkoly sportowej:

-10-13 tygodniowe (co daje rocznie 400-520 godzin zaj¢c) oraz 4 godziny obowigzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

Proponowana ile$¢ godzin lekeyjnych w ramach szkoly mistrzostwa sportowego:

-16-20 tygodniowo (co daje rocznie 650-800 godzin zajec) oraz 4 godziny obowigzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

Zalecana objetoéé treningowa na tym efapie w opareciu o $wistows literaturg (nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicéw, zwiazkdw itp.):

Objetodc treningowa:

- roczna 800 - 1000 godzin;
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- tygodniowa 16 — 20 godzin.

Intensywnodé: umiarkowana.

Struktura treningu:

- Przygotowanie psychiczne: 10 —-25%, 100 - 250 godazin;

- Przygotowanie techniczne: 25 — 30%, 200 — 300 godzin (technika pojedyncza 70 ~ 100, zlozona 130 — 200, trening indywidualny 100 — 1500;
- Przygotowanie takiyczne 20— 25%, 150 — 250 godzin (fragmenty gry 50 — 100, gra whasciwa 100 — 150);

- Przygotowanie fizyczne 25 ~30%, 200 — 300 godzin {ogolne 100 — 150, specjalne 100-150);

- Gra podwdjna 5 —15%, 70 120 godzin.

Zawody 60 —80 dni.

Zalecana objetos¢ treningowa w szkoele sportowej w oparciu o Swiatowa literature (nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie
Klubu, rodzicéw, zwiazkéw itp.):

-roczna okoto 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniows — 15 godzin lekeyinych.

Intensywnosé — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okoto 220 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okolo 160 godzin;

~ przygotowanie taktyczne — okoto 160 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okolo 80 godzin (w ramach treningn technicznego i fizyeznego);
- przygotowanie psychiczne — okoto 60 godzin (w ramach treningu technicznego i takiycznego);

-gra podwdina — okoto 60 godzin;

- Zawody 20-30 dni

Zalecana objetos¢ treningowa w Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparciu o fwiatows literature (nalezy wykorzystaé obek szkoly
wsparcie klubu, rodzicéw, zwigzkéw itp.):

-roczna okoto 1000 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 30 godzin lekeyjnych.

Intensywnosé — mata.

Struktura treningu:

- prygotowanie techniczne — okolo 320 godzin;

- preygotowanie taktyczne — okolo 240 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okolo 120 godzin;
- przygotowanie psychiczne - okolo 120 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierankowane — okolo 120 godzin;
- gra podwdjna — okoto 80 godzin;

- Zawody 20-30 dni

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE

1. Rozwo} umigjetnosci Swiadomej kontroli stann optymalnei gotowosed (kompleksowy rozwdj umicietnosei skiadowych odpornesei
psychicznej).
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2. Rozw6j motywacji samodoskonalenia i umiejetnosei pracy nad soby:
TRENING MENTALNY (droga do edpornodci psychicznej)

Odpormod¢ psychiczna. Optymalne funkcjonowanie - najwyZszy poziom gry na treningu | zawodach wigze si¢ ze szezegdlnym stanem
wewngtrznym - stanem optymalnej gotowosei, Odpornos¢ psychiczna to zespdl umiejgtnodei zwigzanych z tworzeniem i utrzymywaniem stanu
opiymaknej gotowosci podezas gry - kontrola motywacji, emocji, koncentracji uwagi, postawy, myslenia obrazami, pewnosé siebie itd. Mentalne
przygotowanie do gry jest elementem decydujacym o jakoscl treningu 1 efektach zawoddw w tenisie stolowym.

Przygotowanie psychiczne jest czgéciy 1 aspektem kazdego treningu, zawodbéw i odnowy, Zawiera rézne ,eksperymenty myélowe”, majgce
wplyw na ,.ciato”, ,umyst” Tub cata osobe takie jak: stawianie sobie celow, planowanie, samoobserwacia, ogladanie wideo, relaksowanie sie,
sluchanie odpowiedniej muzyki, czytanie materialdw pomocniczych, przypominanie sobic konkretnych doswiadezen, wyobrazanie sobie jak
grasz, przeprowadzanie umystowych eksperymentéw technicano-taktycznych, tworzenie metafory, medytowanie, zapisywanie w dzienniczku
treningowym czy w ksigzce Cwiczet swoich doswiadczen itp. Trening mentalny moZze by¢ indywidualny Iub grupowy. Moze byt
przeprowadzony w specjalnym osrodku psychologicznym lub medytacyjnym, na sali treningowe], w szatni, w domu lub w samolocie.

Obecnie jest coraz wigeef dowodow pa to, ze .nentalna gotowosé jest gidwnym I najwazniejszym elementern decydujacym o kolgjnosei w
Olimpijskim rankingu™. To, co myélisz i jak doSwiadczasz siebie (przeciwnika, gre na zawodach itd.), decyduje o tym, jak grasz i jakie masz
efekty. | Przygotowanie psychiczne” {inaczej trening mentalny) jest preykladowym programem, dzigki ktéremu mozesz krok po kroku nauczyé
si¢, jak ,,my$lec, czué i zachowywad sig jak mistrz”. Nieco bardziej precyzyjnie: mozesz nauczy¢ sic, ,Jjak mysleé, czud i zachowywat sig”, aby
gra¢ w tenisa stolowego na swoim mozliwie najwyzszym poziomie...

Kolgine kroki proponowanego ,dos$wiadczenia my$lowego™ opisane s3 w kolejnych podrozdeialach dotyczacych: ,.podjecia zobowigzania™,
~ireningu $wiadomosei”, , treningu motywacji”, ,.treningu kontroli stanu optymainej gotowosci” itd., prowadzacych do odpornodei psychicznej.

Cele freningu mentalnego. Trening mentalny moze pomdc miodemu zawodnikowi rozwinagé w sobie odporno$é psychiczng, a w
szezegolnodei rozwingd nastepujace umiejetnosci:

«  Umiejetno$é wzbudzania w sobie pozytywnej motywacji. Jest to prawdopodobnie najwazniejszy element odpornosci psychicznej, Ma
decydujace znaczenie dla osiagnigcia sukcesu. Utrzymanie wysokiego poziomu motywacji wewnetrzng] jest umigjetnoseia. Odkrywanie,
rozbudzanie i podazanie za swoimi najgigbszymi marzeniami, stawianie sobic prawidlowo sformutowanych” diugo 1 krdtkoterminowych
celéw | zadan, tworzenie atrakcyjnej wizji przysziodel itp. to podstawowe komponenty motywacii. Updr i determinacja, gotowos$¢ do
pokonania najwickszych przeciwnosci i przeszkdd podezas treningu { zawoddw sg blisko zwiazane z silng wewngtrzng motywacja. Trenujesz
i walczysz na zawodach z najwigkszym uporem 1 determinacjg, bo jest to Twoja sprawa. Mozesz si¢ tego nauczyd.

»  Umiejetno§¢ myslenia obrazami. Dobra gra wymaga czesto przestawienia sie z ‘racjonalne- logicznego’ i analitycznego myslenia, na
myslenie spontaniczne i instynktowne — myslenie obrazami. Wizualizacja — éwiczenie umicjgtnosel wyobrazania sobie siebie przed gra lub
nawet migdzy akcjami moze Ci pomdc w takim przestawieniu sig. Umiejetno$é¢ myslenia obrazami, tworzenie szezepSlowyeh,
realistycznych i pozytywnych obrazéw samego siebie podezas gry — osiagania celéw, wykorzystujae wszystkie swoje zmysly, jest kolejna
niezwykle istotng umigjetnoscia, umozliwiajgca optymalne funkcjonowanie podezas gry. Im dokiadniejsze, z wykorzystaniem wszystkich
zmystdw wyobraZenie sobie idealnie zagranej akeji, w najbardziej krytycznych momentach gry, tym wigksza szansa na sukees,

*  Umiejetno$é zachowania pozytywnej postawy. Kontrola swoich mysli i przekonan, to kolejna podstawowa umicjetnosé, warunkujges
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sukces na zawodach. Aby osiggnad najwyzszy poziom gry na zawodach i na treningu, potrzebujesz skierowania mysli na to, co sig dzigie 1 co
mozesz zrobi¢ w sposth optymistyczny, odpowiedzialny 1 konstruktywny. Odpowiedzialnost za to, co robisz, oznacza $wiadomosd, ze Twoj
los jest w Twoich rgkach, bez narzekania, krytvkowania itp. Silne pozytywne przekonania, odpowiedzialno$é za swoje mysli, emocje i
dzialania, zachowanie optymistyczne] postawy w najbardziej trudnych i krytycznych momentach gry jest takze walng umiejetnodcia,
skiadajaca si¢ na odpomosé psychiczna.

+  Umiejetnodé koncentracji na grze. Zdolnos¢ intensywnego skupienia swojej uwagi na tym, co jest istoine podezas gry w tenisa stolowego,
jest kolejng podstawows umigjeinoSciy mentatna, niezbedng dla odpornodcl psychicznej. Szansa na najlepszy wystep rosnie wraz z
umigjetnoscig koncentracji amystu na procesie gry ,tu i teraz”. Im pelniej pozostajesz zasbsorbowany istomnymi elementami gry, tym
glebsza jest Twoja ‘pasywna koncentracja uwagi’. Umiejetnosci osiggania 1 vtrzymywania takiego transu koncentracji mozesz si¢ nauczyé.
Jest to 4cisle zwigzane z jakoscia Twojej motywacii 1 zdolnosciz do kontroli swoich emocji. Im wigksza pasja do gry i walki, tym lepsza
Twoja koncentracja uwagi.

+  Umiejetno$é radzenia sobie z nieprzyjemnymi uczuciami. Umiejetne radzenie sobie z nieprzyjemnymi uczuciami jak lek, ztosc,
frustracja czy strach, umiejgtnosé zachowania réwnowagi emocjonalnei, jest kolejnym podstawowym elementemn odpomosdci psychicznej.
Zachowanie spokoju (“zimnej krwi’), rozluinienie sig i koncentracja, sg bezposrednio zwigzane z umiejctnoseis ograniczania do minimum
‘negatywnych’ emocji. ,,Negatywne” emocje zwykle prowadza do nadmierych napie¢ mig§niowych, utraty koncentracji itp. Jest to bardzo
niekorzystne zwlaszeza w tenisie stolowym, ktéry wymaga wysokiej precyzii subtelnych i szybkich ruchdw. Zrelaksowanie sig, kontrola
oddechu, preeformufowanie ,trudne]” i ,nerwowej” sytuacji (blgdu, trudnych warunkéw gry”, pomylki sedziowskiej itp.), w sytuacje
~wyzwalajacq dodatkows energic”, lub zdystansowanie sic od nieprzyiemnych wydarzedl, moga stworzyé zupehnie inny klimat emocjonalny.

»  Umiejetnoéé wzbudzania w sobie pozytywnych emocji. Zdolnos¢ do webudzania w sobie pozytywnych uczué (standw), takich jak radosé
z gry, optymizm, determinacja, ,dobra atmosfera w zespole™ itp., jest kolejng podstawowa umiejétnosciy mentalng konieczng dla
optymalnego funkcjonowania podczas gry w tenisa stolowego. Dzigki ‘pozytywnym’ emocjom stan optymalne] gotowosci jest mozliwy.
‘Pozytywne’ emocje sa frodiem energii, ktére umozliwiaja osiagniccie wysokiego poziomu aktywacji przy jednoczesnym zachowaniu
spokoju, niskiego napigcia migSniowego i wysokiej kontroli uwagi. Jest to koleina umiejgtnodé, ktérej mozesz rowniez sie nauczyc. Jednym
ze sposobow rozwoju tej umigjetnosci jest ‘kotwiczenie’ swoich pozytywnych standw, zwigzanych ze swoimi ‘Zyciowymi’ grami.
Umiejgtnodé wrbudzania w sobie pozytywnych emocji jest écisle powiazana z innymi umiejgtnosciami, jak kontrola motywacii,
Lnegatywnych” emocji, koncentraci, pewnodct siebie czy pozytywnef postawy.

+  Umiejetnosé wzbudzania w sobje pewnosci siebie. Pewno$¢ siebie jest szezegdlnym pozytywnym stanem, waznym dla najwyzszego
poziomu gry i odpernodei psychiczne). Twoja pewnosé siebie w duzym stopniu decyduje o sukcesie na zawodach. Pewnos¢ siebie mistrzéw
tenisa stofowego jest Scidle zwigzana z calym przygotowaniem technicznym, taktycenym, fizycznym oraz mentalnym. Zdolnosé do
utrzymywania pewnodel siebie w czasie gry jest zwiszana z tym, jak myslisz i jak spostrzegasz siebie i swoje mozliwodei (,,moge...”, ,.nie
mogs...”), jak spostrzegasz swojego przeciwnika, warunki gry itp. Rozna organizacja wewngirznego dodwiadczenia — obrazéw, glosow,
mysli - da rozny poziom pewnodel siebie i tym samym rézny poziom gry. Pewnosé siebie jest dogwiadczeniem, intuicjg i przekonaniem, 2e
~N0gE 1o zrobié”,

Trening motywacii, poglebianie wiedzy o sobie (mozliwosciach rozwoiu, silnych stronach, itp.), poglebianie wiedzy o psychologii sukcesu,
zasadach skutecznego dziatania, zasadach treningu, zasadach pracy nad soba, itp., planowanie (stawianie celow i zadan) treningu, wspdlpraca z
trenerem, kontrola realizacji planu pracy nad sobg, treningu, prowadzenia dziennika treningowego, wspdltworzenie i przestrzeganie zasad grupy,
dyscypliny treningowej.
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PODIECIE ZOBOWIAZANIA

Trener moze pomoc mlodemu adeptowi poedjaé prawdziwe zobowigzanie podazania drogg Mistrzostwa zapraszajagc go do wykonania
nastepujgcych dzialai:

Zbadaj sichie (swojg motywacje, preferencje, oczekiwania itp.). SprawdZ swojs odpowiedzialnosé, motywacjg, samodzielnosé decyzji,
wiarg -,,czy bycie tutaj jest moja $wiadomsg decyzjg”, ..czy to ja sam cheg tu by¢”. Sprawd? swoja gotowodé do autentycznej wspolpracy (do
kontymuacfi wspolpracy) -.jak si¢ tu znalaziem”, .czego oczekuje”, ,czego chee”, .ezy mam jakie$ inne sprzeczme cele”, ,czego sig
obawiam”, ,,czy mam jakie$ watpliwosei w stosunku do trenera, grupy, warunkow™, ,co najgorszego moze si¢ stac” itp,

Wstepnie zapoznaj si¢ z trenerem i grupa. Jesli trener, klub, zwigzek organizuje formalne wstepne spotkanie, to badZ na nie przygotowany
{patrz poprzedni krok), Uwainie stuchaj i obserwuj to, co si¢ dzieje ~ co mdwi trener, co méwia innd itp. Zbadaj swoja reakcje - na ile takie
cele, taki program, takie zasady, oczekiwania trenera, oczekiwania grupy itp. odpowiadaja Ci.

Zapoznaj sig¢ z ogéloymi celami treningw. Zapoznaj sic z filozofig trenera, jego zatozeniami dotyczacymi wynikdw sportowych, poziomu
gry - mistrzostwa techniczno-taktycznego, sprawnoécei fizyeznej, odpornoéel psychicznej, rozwoju oscbistego.

Zapoznaj si¢ z zarysem programu trepingowego. Zapoznaj sig z ogbinymi zaloZeniami trenera dotyczacymi: organizaci treningu; roli
irenera (gtywnego, asystenta, personelu pomocniczego itd.); struktury czasowej; obiekiéw, urzadzen, sprzetu; systemu ‘nagrod i kar’;
kalendarza startéw; ogdlnego planu treningéw; obeigzenia treningowego (objetoscl, intensywnosci, struktury) itp.;

Zapoznaj si¢ z ogélnymi zasadami kemunikacji w grupie (dotyczy treningu w grupie).
Podczas zajec (na treningu, zawodach, podezas odnowy) bad? skupiony na tym, co jest *tu i teraz’.
Skonceniry si¢ na tym, czego doswiadczasz podezas zajgd - co widzisz, co styszysz, co cayjesz, jakie przezywasz emogje i co myslisz
(co jest Twojg opinig, fantazjg, sadem itp.).
Przyjmij odpowiedzialnos¢ za jakos¢ swojego udzialu w zajeciach, za swoje zaangarowanie, dyscypling, za to, czego sie uczysz lub czego
sig nie uczysz ifp.
Wyrazaj swoje doswiadczenia, uczacia, przemyélenia uzywajge ‘ja...", ‘moim zdaniem...” itd. BadZ otwarty na inne osoby. Koncentruj sie
na tym, co druga osoba méwi i robi. Nie oceniaj, nie osadzaj, nie dawaj rad, nie staraj sig ‘zmieni¢’ innych. Staraj sie stucha,
obserwowad, wezuwac w dodwiadezenie drugie] osoby.
Wyrazaj si¢ wprost. Mow do osoby, 2 nie 0 osobie.
Zachowaj sekrety grupy, nie wyno$ na zewnatrz spraw, ktdre moglyby zaszkodzi¢ komukolwiek 2 grupy w jakikolwiek sposob.

Zapoznaj si¢ z ogblnymi (przykiadowymi) zasadami pracy na treningach i zawodach.

o  Zaangazowanie. Podejmij zobowigzanie dqzenia do mistrzostwa we wszystkim, co robisz, mvélisz 1 czujesz — na treningu,
zawodach, poza treningiem np. prowadzenie higienicznego trybu Zycia.

o  Odpowiedzialno$¢, Przestrzegaj ustalonych zasad, regulamindw i uméw - dotyczacych treningu, zawodéw, bezpieczenstwa,
punktualnodel itp. WeZ petng odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania, za swoje cele. Wef odpowiedzialnoéé za konsekwencje
swoich dziatafl dla siebie i inmych. Jesli to, co aktualnic robisz nie daje zakladanych efektdéw, zmien to, zmien swojg strategie,
ztéb cos innego.

o Swiadomo$é. Podezas kazdego treningu, zawodéw i odnowy praktykuj nieosadzajaca $wiadomosé. Obserwuj to, co jest. Badz
Swiadomy tego, ,,00” i jak” widzisz, ,,co” 1 . jak™ styszysz, ,c0” 1,,jak™ przezywasz, Przestafi niepotizebnie my$led i wyobrazaé
sobig (fantazjowad) - zobacz ,jak” gra Twéj przeciwnik, ,.co” robi, ,Jaki” ruch, ,jaka” kombinacje, ,jak” skuteczny, ,jak” ja
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widzisz, ,.czego” dofwiadczasz, ,jak” oddychasz itp. Graj ze $wiadomodcia taktyczng — badi $wiadomy efektéw swoich ruchdw
W grze.

o  Koncentracja. Podezas calego treningu, zawodow oraz odnowy bgdZ skupiony na tym, co jest e i teraz”. Podczas gry w tenisa
stofowego koncentryj swojg uwage tylko na grze - przeciwniku, pilce, rakiecie, swoich ruchach, wewnetrznyeh stanach itp.
Posiadaj ,,plan™ i ,,cel” bycia ,tu i teraz” na kazdym treningu i kazdych zawodach.

o  Pezytywne pastawienie. Na kazdy trening i na kazde zawody przygotuj pozytywne nastawienie - abys byl gotowy spojrzec na
kazda sytuacije w grze w sposob konstruktywny. WeZ pelng odpowiedzialno$é za to, co myslisz. Ucz sig mysle¢ w sposob
optymistyczny na temat siebie, swoich mozliwosci, zespolu, przeciwnosei, sukcesu itp.

¢ Entuzjazm, Za kazdym razem przed gra w tenisa stolowego ,przynie§” na salg stan jak najblizszy ,.stanowi optymalnej
gotowosci”. WeZ peing odpowiedzialnod¢ za swoje uczucia podezas gry. Kultywy] w sobie stany entuzjazmu, radosei,
zaciekawienia, fascynacii i pasji.

o Wspdlpraca, Wez pelng odpowiedzialnodé za swoje zwiazki z innymi i to jak sig komunikujesz, Zadbaj wicc fez, ,jak dalece
jest to mozliwe”, ¢ dobre stosunki z innymi. Szukaj rawsze rozwigzad dajacych wzajemne korzydcl. Mie) swdj wkiad w
budowaniu ‘dobrej atmosfery w zespole’.

o Wspélpraca z trenerem. Dbaj o to, aby Twoja wspdlpraca z trenerem byla konstruktywna.

o Sameodzielno&é. Sprawd?, czy dazenie do mistrzostwa w tenisie stolowym 1 zwigzana z tym praca nad soba sa Twoimi celami.
Odrmé wszystkie ,musze” i ,powinienem”, chyba, Ze s3 Twoje wlasne. Sprawdz samego siebie, postepuj w zgodzie ze sobg i
swoimi najglgbszymi przekonaniami. BadZ soba. Na przykiad, jesli masz zupelnie inne cele to moze lepiej zrezygnowad teraz
niz oszukiwad siebie i innych.

Podejmij dyskusj¢ z grupg 1 trenerem,
Czy do tgf pory udewalo nam si¢ zrealizowaé wszystkie cele? Czy realizowaliémy powyisze zasady? Co nam si¢ nie udale? Czy jest cod z

naszej dotychezasowej wspdlpracy, co wymaga zweryfikowania?
Dlaczego tu jestem, czy jestem tu w pelni dobrowolnie?
Czego cheg, czy ten program w pelni mi odpowiada, czy odpowiada moim potrzebom, jak mozemy dostosowaé go do moich potrzeb?

Cry cele sa osiggalne?
Czy ten trener (frenerzy) moga mnie pokierowaé w kierunku moich celéw, czy odpowiada mi jego filozofia (cele, wartodci, zalozenia,

zasady)?
Czy mam jakie$ obickgje, jakie widzg zagrozenia, jakie mam propozycie?

Podejmij decyzjg. Zawarcie umowy moze dotyczyd calego zespoly, druzyny lub indywidualnego zawodnika. Umowa moze byé ustna lub
pisemnna. Na co si¢ decyduje?

TRENING SWIADOMOSCI

Swiadomog¢ jest nieosadzajaca uwaznoseig na to, co jest. Swiadomo$é to rejestrowanie tego, ,,c0” i ,jak” si¢ dzigje tu i teraz {nie ,,dlaczego™).
Jest procesem uzywania wszystkich swoich zmystow dla doswiadezania siebie | otoczenia (Jub tez innych dostepnych srodkéw, jegii sg potrzebne
—na przykiad urzgdzen typu sport-tester, EEG itp.) oraz poradzenia sobie z sytuacja taka, jaka jest. Swiadomosé to zdawanie sobie sprawy z tego
~juka jest teraz sytuacia”, ,.co si¢ teraz dzieje”, .gdzie jestem™ ,.co tu robie”, ,czego dofwiadczam”, ,jakie mam zasoby dla poradzenia sobie z
sytuacig”™, ,.co mogg teraz zrobié” itd, Swiadomodé jest gldwnym elementem i pierwszym krokiem do uwainego dziafania.

Aby gra¢ skutecznie w tenisa stolowego, potrzebujesz ¢wiadomosel tego, co Tobi przectwnik, jakie sq jego ruchy, jaki robi zamach, jaki jest
moment kontaktu pitki z rakietks, jak sie pitka odbija od rakietki, czy déwigk jest wysoki czy niski, jaki jest tor lotu pifki, jak szybki, jakie jest
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migjsce upadku pilki itd. Nalezy obserwowad swojego przeciwnika caly czas podezas gry, Epizody nadzwyczajne) §wiadomoscel sg zwigzane z
momentami najlepszej gry - ze stanem optymalng gotowosei (,,wszystko wyraznie widzeg, moge odebrad kazdy serw, moge przewidzieé kazde
zagrani¢ przeciwnika”™).

Gra w tenisa stolowego jest takze okazjg do poszerzania swojej $Swiadomodci siebie. Zawodnik powinien stale obserwowac siebie uwaznie -
stuchal swojego ciala, mysli, emocji itd. Zawodnik powinien by¢ $wiademy swoich ruchdw podezas gry. Trener powinien pomagaé dziecku
doswiadczad tego, co jest i przestac niepotrzebnie mysleé. Uprawianie fenisa stolowego to okazja do odkrywania swoich marzen, potrzeb,
pragnien itd. Trener moze pomdc dziecku odkrywag niespdjnosci w sobie. Trener moze nauczyé mtodego adepta do tego, aby po kazdym treningu
i zawodach dokonywal analizy tego, co sie wydarzylo, pracowal ze swoim dzienniczkiem treningowym.

Kazda sytuacja na treningu, zawodach czy odnowie biclogiczne] jest szansgy nauczenia si¢ czegod nowego o sobie, o swoich wewnetrznych
‘mapach’itp. Kazda osoba spotkana na drodze dziecka moze by¢ nauczycielem.

Cel tremingu $wiadomosci. Rozszerzy¢ i poglebi¢ éwiadomos¢ siebie i otoczenia w procesie treningu, zawodow 1 odnowy, umozliwiajgce jak
najpetniejszy proces doskonalenia siehie, swoich umiejgtnoded, swojej gry ip.

Materialy pomocnicze: dzienniczek treningowy; urzadzenia pomocnicze: sport tester, EEG, relaksator, kamera wideo.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzystaé poniisze éwiczenia i
zadania w celu rozwijania $wiadomosci swoich podopiecznych:

*  Badanie réinych sfer swojego doswindczenin. W kazdej chwili organizm przekazuje nam mndstwo informacji za posrednictwem ciata,
emocji, itd. Wigkszos¢ Indzi nie jest tego $wiadoma. To ¢wiczenie moze w tym pomde. W réznych sytuacjach na treningu, na zawodach,
podezas odnowy, zadawaj sobie pytanie, .czego jestem teraz $wiadomy?”. Zdawaj sobie sprawe z tego, co widzisz, co styszysz, co
czujesz, co myslisz, co sobic wyobrazasz, itd. Na przyktad dokoficz nastgpujace wrazenie: ,,widzg..., wyobrazam sobie..., czuje sie z
tym...”. Naucz sig odr62niaé to, co odbierasz zmystami zewngtrznymi — to co widzisz, to co slyszysz, to co czujesz dotykiem, wechem itd.;
to co odbierasz wewnetrznymi zmystami — co czujesz w swolm ciele {migsnie, éciggna itd.); to jakich doswiadczasz emocii, uezué — np.
radosci, zdenerwowania itp.; to o czym myélisz, czego si¢ domyslasz, co sobie wyobrazasz, o czym fantazjujesz itp.

*  Rozwijaj swiadomost ciata. Swiadomo$¢ ma szezegdlne znaczenie dia sportowedw. Swiadomosé ciata i ruchu jest podstawg techniki i
taktyki gry w tenisa stolowego. Aby graé, potrzebujesz §wiadomodcl tego, co sig dzieje w Twoim ciele. Rozwijaj swoja wrazliwodé na
wszelkie bodZce, zwigzane ze swoim cialem. Badz $swiadomy swojego ciala podczas rdznych sytuacji na treningn, zawodach i podezas
odnowy. Uswiadamiaj sobie odczucia z ciala podezas réanych czynnosci: kiedy lezysz, siedzisz, stoisz, rozgrzewasz sie, grasz itp. Ucz sig
identyfikowac odczucia w rdznych czedciach ciala. BadZ éwiadomy swojego oddechu, napiecia migdni szezek, karku czy ramion. Na
przykdad: ,,UsigdZ... przyjmij wygodng pozycig... skieryj swoja uwage na czolo... oczy... policzki... szezeki... jezyk... bad7 $wiadomy
wszystkich odczud plynacych stamtad... czy odezuwasz tam napigcie... zbadal swoj kark... jak sie tam czujesz... przenies feraz swoja
uwage na barki... ramiona... przedramiona... nadgarstki... palce... jakie sygnaly do Ciebie docieraig z réznych czedei lewej i prawej reki...
skup si¢ teraz na klatce piersiowsj... poczuj bicie swojego serca... obserwyj jak oddychasz... spedZ troche czasu obserwujac, jak uzywasz
réznych czesei klatki piersiowej podezas oddechu... czy Twdj oddech jest plytki czy gleboki... poswieé teraz troche czasu innym czeéeig
tulowia... jakic masz odczucia z gérnej czedel plecéw... dolnej czesel... miednicy... bioder... poczuj wewnelrzng temperature... wibracje...
cisnienie... skanuj teraz w podobny sposob kolejno podladki... uda... kolana... stopy... badZ $wiadomy odezué plynacych z Twojej prawej...
i lewej nogi”.
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Rozwijaj swiadomosé swoich emocji podezas gry. Naucz sie identyfikowaé i rozpoznawaé swoje emocje podezas gry. Udwiadamiaj
sobie swoje stany emocjonalne na treningach i na zawodach. Bad? swiadomy, jak przezywasz swoje najlepsze i swoje najgorsze gry. Ucz
si¢ radzenia sobie ze swoimi trudnymi (‘negatywnymi’) emocjami. Swiadomosé swoich stanéw emocjonalnych jest podstawg do
wzbudzenia stanéw ‘pozytywnych’.

Graj z nieosgdzajgca Swiadomodeis. BadZ $wiadomy tego, ‘co sie dzieje’ podezas gry. Wykorzystaj wideo do rozszerzenia swojej
swiadomosci ruchu. Cwicz nieosadzajgea $wiadomosé podezas gry.

Rozwijaj swiadomedC pitki - toru lotu, wysokosel odbicia, miejsca odbicia, dlugosei 1 kierunku, szybkoscei - déwieku po odbiciu pitki od
rakietki przeciwnika itp.

Rozwijaj $wiadomos¢ swojego przeciwnika - jego pezycii, postawy gotowosel, ruchu, dlugosci zamachu, uZycia roznych czedel ciata,
kierunku uzycia sily, miejsca kontaktu z pitka, kata rakiety podcezas kontaktu z pifka itp.

Rozwijaj $wiadomos¢ odezud podezas uderzenia pitki - poczuj pitke catym cialem, pocayj rakietke, zwrde nwage na odezucia swego clala
w momencie kontaktu z pitka ~ w rece grajacej, w palcach, nadgarstku, przedramienin, ramientu, barkuy, tulowin, biodrach, nogach itd.
Rozwijaj $wiadomo$é swojego ciala 1 ruchéw swojego ciala - reki grajace, palcdw, nadgarstka, przedramienia, ramienia, barkéw,
tulowia, bioder, pracy nog, nie grajacej r¢ld itp.

Rozwijaj Swiadomo$¢ faz ruchu - postawy gotowoscl, zamachu, ruchu uderzeniowego, kontakt: z pilka, wykoniczenia ruchu, powrota do
postawy gotowoscl.

Graj ze $wiadomoscia taktyczng. BadZ $wiadomy tego, co sie dzieje podczas gry. Obserwyj efekty kazdej swojej akcji podezas gry.
Badz $wiadomy, jakie jest zastosowanie i jaka jest (Twoja 1 Twojego przeciwnika) skuteczno$é réznych strategii podezas gry.
Wykorzystaj wideo 1 arkusze obserwacji gry dia rozszerzenia swojej $wiadomodcl taktyczne] podezas gry.

Pozrawaj swoich przeciwnikéw. Obserwuj swoich przeciwnikéw. Poznawaj swoich przeciwnikéw z punktu widzenia techniki 7 taktyki
gry, sprawnosci fizycznej i psychicznej. Poznawaj najlepszych zaweodnikéw — zwlaszeza tych, ktdrzy ci szezegblnie imponuja swojg gra i
poziemem gry, ktdrzy graja podebnym stylem gry, co Ty itp. Stworz swéj osobisty *bank informacji’.

Stale udoskonalaj swoja gre.

Obserwnj sichie i swoja gre (swoje zachowanie). Zapytaj sig, . kidra cze$é mojej gry wymaga uwagi”, ,.co chee udoskonalié”. Postaw
sobie cel, ktéry cheesz osiggnad.

Wizualizacja. Zaprogramuyj taka gre (uderzenia, kombinacje, strategie, zachowanic), jaks cheialbys odbyé, Cwicz ta udoskonalong wersje
gry, wyobrazajac jg sobie ,,wizualizacjq mojej przyszlej zyciowej gry”, & nastepnie treningiem techniczno-taktycznym przy stole,

Zagraj najlepigj jak umiesz.

Obserwyj efekty swojej gry. Kontynuuj caly proces doskonalenia, az Twoja gra (uderzenie, kombinacja, zachowanie) stanie sig
automatyczna, naturalna i bez wysitku.

Pracaj z dzienpiczkiem tremingowym. Upewnij sig, aby kazdy trening i zawody byly pozytywnym, uczgcym do$wiadczeniem.
Najwiccej uczymy si¢ po wydarzeniu (ireningy, zawodach itp.). BadZ aktywny w poszukiwaniu informacji zwrotnych po grze, éwiczenin
itp. Zadbaj, aby podsumowanie kazdego treningu i zawodéw bylo Twoim rytuatem. Na przyldad po éwiczeniu lub po grze zapytaj siebie:
‘co si¢ wydarzylo®, “co zrobilem skutecznie, 2 co nie’, ‘co méghbym zrobié lepiej’ itp. Bad? wrazliwy na informacje zwrotne od trenera,
kolegéw itp. Pozwol, aby dzienniczek treningowy byi dla Ciebie narzedziem organizujacym uczenie si¢ w drodze do mistrzostwa oraz
rozwoju osobistego. Pracuj ze swoim dzienniczkien: treningowym:

Systematycznie wypelniaj “karte codziennej samoobserwacji’. Zrob to zawsze po chwili zatrzymania si¢ i namyshy. Rejestruj codziennie
podstawowe fakty zwigzane 7 treningiern, zawodami 1 odnowa: tetno spoczynkowe po obudzeniu, cigzar ciala, jakosé smu, nastrdj itp.
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“ Notuj wyniki swoich badar, testdw i sprawdziandw oceniajgeych poziom réinych cech 1 umieietnosei,
- Zacenij prowadziC swoj “dziennik doswiadczery’. Notj w nim swoje uwagi, przemyslenia, przezycia itp. Opisuj w nim zwlaszeza swoje
osiggnigcia i sukcesy.

*  Prowadi dziennik do$wiadezen. Droga do mistrzostwa w tenisie stolowym jest znakomita okazja do uczenia si¢ o sobie i rezwoju
osobistego. Obserwuj sie w rdznych sytuacjach na treningach, zawodach i podezas procesu odnowy. Zacznij prowadzié codzienne notatki
na temat swoich dodwiadezen, sytuacji, Twoich reakcii, marzen, uczué, dziatad i ich rezultatéw itp. Napisz codziennie o jakim$ swoim
osiggnigeiu. Napisz codziennie o tym, jak poradziles sobie z jakas trudng (nows, nieoczekiwang itp.) syluacja. Jesli udato Ci sie zrobié co$
wyjatkowo dobrze, to napisz wigeej szozegdlow. Pisz swoja wiasna historie sukceséw. Czytaj ja od czasu do czasu. Po jakim$ czasie
mozesz by zaskoczony, jak werrasta Twoja pewno$é siebie, optymizm, motywacja do doskonalenia sie itp.

e Praktykuj nieosgdzajges SwiadomosE poza tenisem stolowym. Praktykuj nicosadzajacy Swiadomodé (bez wartodciowania na przyktad
‘dobrze” lub “Zle’) poza tenisem stolowym — w domu, w pracy fub szkole, podczas podrozy, odpoczynku itp.

TRENING MOTYWACIL

Sposob zaangazowania si¢ w uprawianie tenisa stolowego zalezy od motywacii. W zaleznodci od tego, jakie sa cele gry w tenisa stolowego, jakie
stawia sobie zawodnik, bedzie on przejawiaé rézny stopief zaangazowania. Jak w historii o ukladaczu cegiel 1 budowniczym katedry. Postawienie
sobie digoterminowych 1 codziennych celow, kidre sa wyzwaniem, jasne, realistyczne 1 wynikaja z twoich najgichszych marzen, wartodci i
pragnieft, moze by¢ Zrodlem stalej, silnej 1 wewngtrznej motywacii. Na przyklad prawdziwe zobowigzanie do dazenta do mistrzostwa moze byé
Zrodlem dhugotrwalej, stalej i wysokiej pozytywnej energii. Przygotowanie ekscytujacego planu dziatania dia osiagniecia swoich celow moze byé
podstawy statego 1 intensywnego zaangazowania.

Sposob, w jaki formulujemy swoje cele, decyduje o tym, czy jest to pobozne Zyczenie czy tez jest dzialaniem organizujacym cala osobe,
wszystkie wewngtrzne zasoby, maksymalizujgcym szanse osiggnigcia go. Jesli Twéj cel jesi ‘prawidlowo sformulowany’, to jest to Twdj
pierwszy krok w kierunku osiggniccia go. W drodze do osiggniecia dalekiego celu, takiego jak ‘osiggnigoie mistrzostwa w tenisie stolowym’,
wiele czynnosci, ktore prowadza do niego niekoniecznie sg bardzo atrakeyjne, ale konieczae do wykonania. Dobrze jesli znasz siebie tak, aby
wiedzied, ‘jak ja siebie motywuje?’, ‘co mnie motywuje?” itp. Zmiana sposobu zapisania swojego dodwiadczenia (tak zwanych ‘submodalnosei”)
jest jednym z najbardzicj skutecznych sposobdw podirzymania stalej 1 wysokiej motywacyi.

Cele treningu motywacji: Opanowal umigjetnodé formulowania dugoterminowych i krétkoterminowych celdéw, zwigzanych z dazeniem do
mistrzostwa w tenisie stotowym; postawienie swoich celGw; sporzadzenie swojego planu dzialania,

Trener lub wspélpracajgcy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzystac poniisze éwiczenia i
zadania w celu rozwijania motywacji swoich podepiecznych:

¢, Chwila marzenia na jawie”. Poswig¢ na to éwiczenie 10-15 minut. ,,Pomysl o tym, co cheialbys$ osiagnaé w swojej karierze,.. Co jest
Twoim najwigkszym marzeniem w tenisie stolowym... Puszczasz wodzy swojej wyobraZni... Nikt tak naprawdg nie znz granic swoich
mozliwodei... Jedynym pewnym Twoim ograniczeniem, jest ograniczenie Twojej wyobrazni... Kazdy mistrz Olimpijski czy éwiata, najpierw
wielokrotnie marzy! o tym, aby zosta¢ mistrzem... Robil to wielokrotnie... Zanowu i znown... Uzywasz swojej wyobrani 1 widzisz siebie, jak
grasz na wielkich zawodach... Widzisz jak wygrywasz wielkie zawody tenisa stolowego... Widzisz jak odbierasz zloty medal... Styszysz jak
udzielasz wywiadu po swoim osiggnieciu... Styszysz 1 widzisz swoich fandw na sall... Widzisz swoich przyjaciét.. Zauwazasz, w co jested
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ubrany, kto jest obok Ciebie, co robisz... Styszysz, co inni ludzie do Ciebie mowig, co méwisz do swoich przyjacidl, rodzicéw... Zdajesz
sobie sprawe, co czytasz w prasie o swoim wystgpie, co widzisz w telewizjfi, co czujesz po zrealizowaniu swoich najglebszych marzen
sportowych.... Myélisz teraz o tym wszystkim, co robile$, aby zrealizowaé swoje marzenia... Przypominasz sobie, jak wygladala Twoja
droga do mistrzostwa, droga na szezyt, co poswigeiles, aby go osiggngé... Zastanawiasz sig, czy bylo warto, czy zrobilbys to jeszcze raz... Co
powiedzialby$ do poczgtkujacych adeptéw tenisa stolowego, ktdrzy zaczynaig i8¢ Twoimi Sladami... Co im radzisz, itd...”. Zawodnik moze
wzigl swij dzienniczek treningowy 1 napisac co$ o swoich odkryciach w tym éwiczeniu...

Odkrywanie swoich najglebszych warte$ci zwigzanych z tenisem stolowym.
Pomysl: co cheiatbys robic? Za co jeste$ gotow zaplaci¢, aby to robi¢? Co jest Twoja pasja?
Pomysl o wszystkich Twoeich ‘dlaczego’ gry w tenisa stclowego i uprawiania sportu — jak na przykdad ‘zdrowie®. ‘sprawnosd’,
‘odpornosc’, ‘mistrzostwo’, ‘szezytowe doswiadezenia®, ‘odkrywanie swoich mozliwoscel”, ‘rozwdj osobisty’, *widowisko dla kibicow’,
‘pigkno ruchu’, ‘walka’ itp.
Przeczyla] jeszeze raz teksty “Cele treningu mentatnego, ‘Cele treningu’ itp. i...
Wypisz wszystkie swoje ‘diaczego” grasz w temnisa stolowego. Nastgpnic wybierz pieé wartodci, ktére majy dla Ciebie najwicksze
znaczenie. Nastepnie wybierz swoja najwazniejsza wartosé, ktora uzasadnia Twoje zaangazowanie si¢ w tenis stolowy,
Poszukaj wyrazenia lub zdania, ktére okresta Twojg nadrzedng ideg, zwigzana z grg w fenisa stolowego.
Poszukaj metafory (ikony), ktora reprezentowataby Twdj nadrzedny cel gry w tenisa stofowego.

wJak do§wiadezam ‘umetywowania’?”.  Pomy$l o sytuaci i czasie kiedy bykes rzeczywideie mocno umotywowany... kiedy cantes sig
mocno natadowany pozytywng energig... przypominasz ja sobie.. co sig dzieje... czego dodwiadczasz... co robisz., co widzisz... co
styszysz... co mowisz do siebie... jak si¢ motywujesz... jak dzialasz.. Pomysl o sytuacji i czasie, kiedy podjates prawdziwy decyzje...
decyzje, za ktorg rozpoczates natychmiast dziatanie... kiedy rzeczywiscie cheiales, aby to sig wydarzylo... kiedy méwiles do siebie 2 pelnym
przekonaniem ‘zrobie to°... I bylo to naprawdg pociagajace... czute$ w sobie sife 1 energi¢ do dzialania... czego doswiadczasz w tef sytuacii...
jak widzisz sytuacie... jak shyszysz... jak rozmawiasz ze soba.., jakie sg Twoje odczucia w ciele... z jakimi jestes nczuciami... Zréb gleboki
wdech i pomyél teraz o sytuacji, kiedy nie byle$ umotywowany... kiedy tak naprawdg podejmowales falszywa decyzje... kiedy méwiles
‘trzeba zrobi¢’, “cheialbym’... a tak naprawde nie bylo w Tobie energit...czego doswiadczasz, kiedy wezawasz si¢ w takg sytuacje... jak ja
widzisz... jak skyszysz.. jak rozmawiasz ze sobg... jakie towarzysza Ci uczucia... Pordwnaj teraz oba do$wiadczenia... jakie sg réznice w
sposobie ‘bycia umotywowanym’ i ‘bycia nicumotywowanym’... jaka jest rdznica w Twoim sposobie widzenia... styszenia... i
odczuwania..,”.

Moje cele. Prawidiowo sformulowane cele. Zadbaj o to, aby Twoje cele byly ,prawidlowo sformutowane” - to znaczy aby byly
sformulowane pozytywnie, aby byly w granicach Twojgj kontroli, specyficzne, mozliwe do osiggnigcia, odpowiedniej wielkosdci i
ekologiczne.

o Pozytywny. Zadbaj o to, aby Twdj cel byt sformutowany w spesob pozytywny (zamiast ‘nie bede sie denerwowad” — ‘zachowam
spokdj podezas gry’), aby byio to co$ co cheesz osiggnad, a nie cod czego cheesz uniknad. Powiedz: “chee ...

o W granicach Twojej kontroli. Zadbaj o to sig, aby ten cel byl w granicach Twojej kontroli, by$ mdg! go realizowac samodzielnie.
Mozesz na przyklad kontrolowad swoje strategie taktyczne, ale nie masz wplywu na forme Twojego przeciwnika, nie masz
wplywu na wynik gry.

o Specyficzny. Upewnij sig, aby Twéj col byl zmystowo konkretny, aby$ okreslil, po czym poznasz, ze go osiggnates, to jest: co
zobaczysz, co uslyszysz, co poczujesz po osiagnigeiu go.

o Mozliwy. Upewnij sig, czy posiadasz riezbgdne érodki dla osiggniecia swojego celu. Czy kto$ inny podobny cel osiagnat, czy
posiadasz odpowiednig postawe i umicjetnoscei, czy masz niezbedne warunki treningowe, sparingpartnerdw itp.
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Odpowiedniej wielkodei, Jesh cheesz zosta¢ mistrzem w tenisie stolowym, to potrzebujesz wykonaé wiele krokdw we wlasciwym
kierunku. Zadbaj o to, aby Twoj cel byt ani nie za duzym, ani nie za malym krokiem do Twojego naczelnego celu. Upewnij si¢ czy
Twoj cel jest odpowiednio inspiraiaey i ekscytujgey, czy jest dla Ciebie wyzwaniem.

Ekologiczny, Upewnij sig, czy Twoj cel jest w zgodzie z Twoim systemem wartodci i systemem przekonaf. Zbadaj czy Twdj cel
jest w zgodzie z innymi celami i zobowigzaniami. Bad? wrazliwy na wszystkie watpliwosdd, jekie masz w zwigzku ze swoim
celem. Na prayklad zapytaj siebie — ‘co moge straci¢ gdy osiggne ten cel’,

*  Moje cele. Cele zwigzane z tenisem stotowym. Spraw, aby lista Twoich celéw i zadan uwzgledniata poniZsze cele wynikowe i szkoleniowe.

o

Cele wynikowe - jakie wyniki, jaki poziom cheesz osiggnaé, na przyklad mistrzostwo, medal... Jest to wstgpne zalozenie, po
ktérym mozesz okreshié cele szkoleniowe, to jest: poziom gry, poziom techniczny, poziem sprawnodei fizycznej i poziom
odpomosei psychicznej, konieczne dla osiggnigeia takich wynikéw.
Cele szkoleniowe: zwiazane z przygotowaniem fizycznym: zdrowie, koordynacia, zwinnosé, szybkosé, sila, moc, wytrzymalosé
itp.; zwigzane z przygotowaniem technicznym:
*  Umiegjgtnosei techniczne — uchwyt, postawa gotowosci, praca ndg, podania, uderzenia ataku szybkiego, uderzenia ataku
topspinowego, uderzenia obronne, przebicia itp.
= Jako$€ techniki —~ pewno$C, szybkodé, sila, rotacja, migjsce upadku.
Zmiennoé¢ — miejsca upadkm, rotacii, rytmu.
*  Przystosowanie — do ataku szybkiego, do ataku topspinowego, kombi-ataku, obrony.
Zwigzane z przygotowaniem taktycznym: $wiadomos¢ taktyczna, zasady taktyczne, strategie taktyczne, styl gry.
Zwigzane z przygotowaniem mentalnym: motywacja, kontrola negatywnych emocji, kontrola pozytywnych emocji {standw),
przekonania, my$lenie obrazami, pewno$¢ siebie, koncentracja uwagi.
Zwigzane z rozwojem osobistymn - akceptacja, Swiadomodé, wspdlpraca, szezytowe dodwiadczenia, ,wysilek bez wysitku”,
integracja itp.

¢ Moje cele { zadania na sezon.

o]

ZnajdZ sobie kilkumetrowsg przestrzefi dla wykonania tego ¢wiczenia... wybierz sobie jedno migjsce, jako Twojg aktualnz pozycje
- ‘teraz’... zobacz gdzie jestes... co widzisz... co styszysz... co czujesz... jakie s3 Twoie silne i stabe strony... techniki... taktyki..,
przygotowania fizycznego... przygotowania psychicznego...

PrzejdZ teraz do miejsca, ktore reprezentuje Twdj cel... wyobraZ sobie teraz, e osiggnglas swoje cele w tym sezonie... gdzie teraz
jestes... kto jest z Tobg... co widzisz... co shyszysz... jak jestes ubrany... jak si¢ czujesz... jakie sa Twoje silne i stabe strony...
techniki... taktyki... przygotowanta fizycznego... przygotowania psychicznego....

PrzejdZ jeszcze dalej do ‘dalszej przysziodei'... gdzie jested teraz... jak osiggnigcie celu w tym sezonie wplynglo na “dalsza
przysziosé’.., czego moZesz sig nauczyd z tef wizyty w ‘dalszej przyszlosei®...

ZejdZ teraz na bok... i zobacz calg droge, ktérg przeszedies od teraz do ‘po sezonie” i do ‘dalszej preyszosel’... przyjrzyj sie z
dystansu co takiego zrobiles... zobacz jak trenowates... jak prale§ w zawodach... i jak sig regenerowates... postudiuj catg drogg...
zobacz jak przebiegal trening techniczny... taktycany... fizyezny... i mentalny... jak przebiegata wspélpraca z trenerem... z
zespolem... jak 1 co jadles... jaki prowadziles styl Zycia... jak byles zdyscyplinowany... jaka byla Twaja postawa...

Przejd7 teraz do “teraz’... stan w migjscu, kidre reprezentuje Twoja aktualng sytuacie... czego potrzebujesz dla osiagniecia swoich
celow... w treningu taktyeznym... technicznym... fizycznym... i mentalnym... na zawodach... dla odnowy... jakigj potrzebujesz
postawy dla osiagnigcia swoich ceféw itp...”.

+ Mo} indywiduainy plan szkelenia, Wspdlpracujae ze swoim trenerem (trenerami, konsultantami itd) przygotuj projekt swojego
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indywidualnego planu szkolenia, Wykorzystaj ‘Indywidualny Plan Szkolenia’ jako rame do swojego {(waszego) projektu.

o Pomysl jaki poziom gry chcialby$ osiagnaé.

o Pomydl, ile, jak, co i jak dhugo potrzebujesz trenowaé 1 grad, aby osiagnad taki poziom gry.

o Pomyél jakich umiejetnosei taktycznych potrzebujesz, aby graé¢ na przewidywanym poziomie — styl gry, strategie taktyczne -
zastosowanie, skutecznodC itp., przystosowanie do jakich stylow, warankow, przeciwnikow iHp.

o  Pomy$l jakich umicj¢tnosei technicznych potrzebujesz aby realizowaé takg taktyke — jakos¢ techniczna, zmiennosé, koordynacja
itp.

¢ Pomysl jakiego poziomu motorycznego potrzebujesz dla osiggnigeia takiegoe poziomu —~ koordynacii, zwinnodci, szybkosei, sily,
mocy, wytrzymatosel itp.

o  Pomysl o tym jaka potrzebna jest jako$¢ Twojego treningu, zawoddw 1 odnowy — z jakim nastawieniem, z jaka postawg itp.

o Pomy$l jaki poziom odpomosci psychicznej jest Tobie niezbedny dla osiggnigeia poziomu, jaki cheesz osiagnaé.

Lista celéw w formie afirmacji. Upewnij sig, aby kazda afirmacja byla sformulowana pozytywnie, w czasie teraZniejszym, byla
realistyczna i moziiwa oraz sformulowana ‘tak, jakby$® juZ osiggnal zmiane, o jakiej myslisz. Przedyskutyj je z trenerem.

Przygotowanie do zaweddw. ,,Znajd? sobie wygodne migjsce... zrelaksyj sie... wyobra? sobie najblizsze zawody... zobacz salg... pole gry...
stol... sedziego... przeciwnika... ustysz diwicki i glosy dochodzace do Ciebie z sali... poczuj przyczepnosé podlogi... czujesz rakietke w
swojej dloni... czujesz swoie ruchy... uderzenia... i prace ndg... pilke... grasz mecz... zauwazasz rézne sytuacje z ktdrymi sie spotykasz
podczas gry... zwracasz uwage na sytuacje trudne... na to co sprawia Ci najwicksza trudnod$é podczas gry... czego przede wszystkim
potrzebujesz w tych konkretnych zawodach... z tg lub z tymi konkretnymi przeciwnikami... w tych konkretnych sytuacjach... powrdé do
‘“teraz’... czego potrzebujesz, aby przygotowaé sig do swoich nastepnych zawoddw... mentalnie... taktycznie... technicznie... fizyconie,..
wyobraZ sobie, jakiego potrzebujesz przygotowania do udzialu w zawodach w ostatnim tygodniu... w przeddzien... w dniu zawodow... weZ
teraz swdj dzienniczek treningowy i zanotuj swoje uwagi 1 propozycje przygotowania si¢ do najblizszych zawoddéw... przedyskutyj je ze
swoim trenerem... i przyjaciéhmi z druzyny...”.

Planowanie priorytetdw. Czasami mozesz tez wykorzystaé ponizsze ¢wiczenie dla okreslenia swoich priorytetow (jesli nie masz takiej
Jjasnoset po wykonaniu éwiczen zwigzanych z ,,Moimi celami”) na naiblizszy okres.

o Wybdr celdw. Przygotuj cztery kartki papieru i na kazdej kolejnej kartee wypisz, podwigcajge po 5 minut, swoje: cele zyciowe;
cele na najblizsze 4 lata; cele na ten sezon; cele (zadania) na najblizszy miesige.

o Wybdr prioryieidw. Zastandw sig teraz, co jest (ktore cele sy} dla Ciebie priorytetowe. Oznacz je wedlug wainosel — trzy
najwazniejsze — A, trzy mniej wazne — B, inne — C, poswiecajac kazdenmu po 2 minuty: cele Zyciowe; cele na najblizsze 4 lata; cele
na ten sezon; cele (zadania} na najblizszy miesiae,

©  Wybdr zadat, Wybierz po trzy zadania do wykonania dla kazdego A-priorytetu na ten miesige i jedno zadanie dla B-priorytetu na
ten miesigec —~ to jest razem dwanascie zadat (krokdw). Ustal konkretne daty wykonania tych zadad w przysziym tygodniu.
Wybierz jedno zadanie do wykonania dla kazdego A-priorytetu na ten sezon do zrobienia w ka#dym tygodniu. Ustal konkretne
daty wykonania tych zadan w przyszlym tygodniu. Wybierz jedno zadanie do wykonania dla kazdego A-prioryteta na najblizsze 4
lata, do zrobienia w tym miesigcu. Ustal konkretne daty wykonania tych zadaft w tym miesigcn. Wybierz jedno zadanie do
wykonania dla zyciowych A-priorvtetoéw, Ustal konkretne daty wykonania tych zadar w tym miesiacu,

Radzenie sobie z obiekcjami. W przypadku napotkania jakichkolwick obickcji zwigzanych z Twoimi celami, wykorzystaj ponizsze
¢wiczenic dla ,przepracowania” ich. Bad? wrazliwy na wszystkie obiekeje 1 watpliwodei, jakie wigzg sie 2 Twoin celami... zauwaz w jaki
sposob hamujesz sichie przed osiggnieciem wybranego celu — na przykiad zwlekaiac, intelektalizujge, wyobrazajac sobie trudnogci,
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wyszukujac przeszkody itp... Porozmawiaj ze swojg obiekcja... spytaj: ‘czego cheesz w zamian?’ ... Poszukaj pozytywnej intencii, to znaczy
iaka pozytywna wartod¢ dla ciebie wnosi, jakie masz z tego korzydci... WyobraZ sobie, ze masz w sobie ‘twdrczg czedé’ siebie... popros
swoig ‘tworczy czgsC” o znalezienie frzech ‘akceptowanych® sposobdw spelnienia pozytywnej intenci tej obiekeji... znajdZ trzy dzialania
ktére mozesz wykonaé, aby spetni¢ pozytywna intencie obiekeii...

Codzienne cele. Zadbaj o to, aby we wspblpracy z trenerem zrobié¢ codziennie co$, co prowadzi ci¢ do twojego celu. Codziennie zrob cos, co
jest nawet najdrobnigjszym krokiem do ‘mistrzostwa’. Cwicz codziennie ‘wygrywanie’. Na kazdym treningu udoskonalaj cos. Unikaj
robienia zbyt duzo. Rozwijaj swoje umiejetnoset krok po kroku.

o Przygotowanie mentalne — éwicz specyficene umigjginosdei 1 zdolnodci psychicane, Upewnij sig, aby jednym z celow na kazdym
treningu 1 na kazdych zawodach byta wlasciwa postawa (100% zaangazowania, optymizm, koncentracia, zdyscyplinowanie itd.).

o Przygotowanic techniczne — ¢wicz specyficzne pojedyncze lub zlozone elementy techniki gry.

o Przygotowanie taktyczne — ¢wicz wybrane strategie taktyczne, gre wlasciwg lub $wiadomosé takiyczng.

o Przygotowanie fizyczne — ¢wicz wybrane cechy motoryczne hub ich kombinacje: sile, moe, zwinnosé, wytrzymalosé itd.

Wizualizacja osiaganego celn, Zobacz oczami swojej wyobrazni, jak osiggasz swoje cele: upewnij sie, czy sq ‘prawidtowo sformulowane’;;
popro$ swojg podswiadomosc aby zebrala wszystkie niezbgdne zasoby, umiejetnodei | zdolnosei ktdre sg potrzebne do osiagniccia twoich
celow... zaufaj swojej podiwiadome] mocy 1 pozwdl aby to Tub co$ lepszego sig wydarzylo; wykorzystaj swofg linig czasu; wykorzystaj
wszystkie swoje zmysly;; powiedz sobie aby ,,to lub co$ lepszego wydarzylo sic Tobie”.

Przebywaj z osobami najbardziej umotywowanymi, Rozmawiaj na temat swoich celéw z trenerem i ze swoimi przyjaciétmi z grupy.
Unikaj rozmdw na temat swoich marzen i zamierzen z ludZmi ‘toksycznymi’. Unikaj takich rozméw z ludZmi obeymi. Szukaj udzi, ktdrzy
Cig najbardziej wspierajg. Jesli ktokolwiek idzie w tym samym kieranku lub do tego samego celu co Ty, dotacz do niego.

Przygotuf ,,Méj plan rozbudzania i utrzymywania najwyiszej motywacji”. Na przyklad:
Posiadam przemyslane i okreslone cele - mam jasno okreslong misjg (,,wiem, czego chee™).
Kiedy to tyiko mozliwe rozmawiam z fudémi wybitnymi, niezwykiymi, nieprzecigtnymi, w tym z mistrzami tenisa stolowego.
Cazytam ksigzki i ogladam filmy na temat ludzi sukcesu w tenisie stolowym, sporcie lub w innych dziedzinach Zycia.
Kiedy to tylke mozliwe trzymam si¢ tych najbardziej umotywowanych.
Kiedy tylko mam mozliwo$é, obserwuje gre najlepszych zawodnikdw 1 zawodniczek tenisa stolowego (na treningu, na zawodach, na
wideo itp.).
Posiadam swojego uiubionego bohatera (bohaterdw), pozwalarm, aby byl moimi wewnetrznymi doradeami.
Stucham muzyki, ktdra mnie inspiruje i motywuje.
Mam liste swoich celow.
Wizualizuje, jak osiggam swoje cele (wykorzystuje wszystkie zmysly, zmieniam submodalnodci swojego dodwiadezenia itd.).
Stawiam sobie cele — dziatam — obserwuje efekty — dziatam (az efekty sa uzyskane).
Piszg o swoich sukcesach 1 niepowodzeniach w drodze do moich celéw w swoim dzienniczkn treningowym.

Dzialanie. Z radodcia r6b to, co sobie wspdlnie z trenerem zaplanowates, Zachowyj pozytywna 1 proaktywna postawe. Pozwél, aby czeéé
Twojego procesu treningowego {na przyklad, okolo 30-40%) byla twérczym eksperymentowaniem, wynikajacym z tego, co jest ‘tu i teraz’.
Pozwol, aby wszystko co robisz byto dziataniem twérczym. Stale badaj swoje postgpy w drodze do swoich celédw, w drodze do Mistrzostwa.
1d7 aktywnie do celr. Konsekwentnie. Cierpliwie. Nicustgpliwie. Az go ostagniesz. Codziennie wypelniaj karte samoobserwacji. Zapisz, co
dzisiaj zrobites. Napisz o swoich sukcesach.
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»  Prowadzenie swojego dzienniczka treningowego. Codziennie wypelniaj kartg samoobserwacji. Zapisz co dzisiaj zrobites. Napisz o swoich
sukcesach.

e Uczeij swdj sukces. Poszukaj sposobu na uczezenie swoiego sulcesu, na przykiad wyjscie zespotu na wspélng kolacjg itp. Codziennie
wypelniaj karte samoobserwacii. Zapisz, co dzisiaj zrobites. Napisz o swoich sukeesach.

TRENING KONTROLI STANU OPTYMALNEJ GOTOWOSCE

Jakod$¢ gry 1 wystgpu na zawodach zalezy od wewngtrznego stanu. Jesli zawodnik przyjdzie na trening lub zawody podekscytowany, to ma
znacznie wigksza szans¢ na dobra gre niz wowcezas, gdy przyjdzie na salg znuzony lub niezainteresowany gra. Mozesz sobie » pewnodcig
przypomniet takie momenty na treningach lub zawodach, kiedy grated swoj ‘zyclowy’ mecz. Prawdopodobnie bytes wtedy pelen 'pozytywnej
energii, zatopiony w tym, co dzieje sig¢ ‘tu i teraz’ oraz pewny sicbie. Nazwijmy sobie taki stan - *stanem optymalnej gotowosci® (SOG).

Pewnie pamigtasz tez takie momenty na treningach czy zawodach, kiedy grale$ swdj najgorszy mecz. Prawdopodobnie przezywate§ wtedy
‘negatywne’ - nieprzyjemne emocje jak ztos¢ albo zniechecenie. Pewnie twoja uwaga byla latwo zakidcona. To byl stan braku gotowosc
startowej. W takim stanie nie jest mozliwe zagranie na wysokim poziomie.

Stan optymalne} gotowodcl pojawia sig czasem spontanicznie, ale mozesz tez nauczyC sie umiejetnodel dodwiadczania go wtedy, kiedy tego
potrzebujesz. Mozesz navczy¢ sie wprowadzac sig w taki trans lub w stany bliskie stanowi optymalnej gotowosci podczas kazdego treningu i na
kazdych zawodach. Jest to konieczne, jesli marzysz o osiagnigein mistrzostwa w tenisie stolowym.

S0G jest stanem ciala, wmyshu i emocji zwigzanym z najwyZzszymi osiggnieciami. Jest stanem niezwyklego funkcjonowania zwigzanego ze
LSzezytowymi osiagnigciami”. Jest konstelacia réznych pozytywnych uezué, takich jak: fizyczne rozluZnienie, spokdy vmyshy, poczucie
wysokiego napelnienia energig, optymizm, pewnosé siebie, poczucie kontroli, koncentracia uwagi “tu i teraz’, nadzwyczajna $wiadomosé, gra
instynktowna i sponfaniczna.

Umiejgtnosé wzbudzanma w sobie SOG podezas gry jest istota treningu odpernodci psychicznej w tenisie stolowym. Trening mentalny,
rozwijajacy umigigtnos¢ wyzwalania w sobie silneg] wewngtrznej motywacii, optymistycznej i pozytywnej postawy, zdolnodci do tworzenia
realistycznych i jasnych obrazow osiggania sukcesow, przetwarzania ‘negatywnych® uczué w pozytywne stany, zdolnodci zachowania
koncentracji uwagi na grze, wysokiej 1 niezachwiangj wiary w siebie, prowadzi do zdolnosci wzbudzania w sobie SOG podezas gry. Umiejgtnosci
zwigzane z odporoscig psychiczng sa uniwersalne i przydaja sic nie tylko w zawodach tenisa stofowego, ale tez w innych dziedzinach ycia -
szkole, pracy, w domu itp.

Specjalne ¢wiczenia Swiadomosei swoich standéw wewnetrznych, wzbudzania i ‘kotwiczenia’ pozytywnych standw, wyciszania | zaklocania
myslenia, aktywizacja niedominujacej czesci mdzgu itp., mogq rozwijal Twoja umigjetno$é wzbudzania SOG za kazdym razem, kiedy tego
potrzebujesz podezas gry.

Cel treningu kontroli SOG: Zdobycie umiejetnosel wzbudzania § utrzymywania w sobie SOG podezas gry na treningach oraz na zawodach.

Trener lub wspolpracajacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psychelog mogs wykorzystaé poniisze éwiczenia i
zadania w celu rozwijania umiejetnodci wzbudzania i utrzymywania stanu optymalnej gotowesci swoich podoptecznych:
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Zidentyfikuj swoje szczytowe doSwiadezenia.

o]

Moja ‘zyciowa’ gra. ..Przygotuj sobie dzienniczek treningowy... cof do pisania... znajdZ sobie spokojne miegjsce... przyimij
wygodna pozycjc... zamknij oczy... wez gleboki wdech... rozluinij migsnie... pomysl o czasie, gdy grated swdj najlepszy mecz
tenisa stotowego b najlepsze akgje... swojg ‘Zyciows gre’... moze przytrafifo Ci si¢ to na zawodach... a moze na treningu...
mozesz nawet pomysled o jakiej$ innej dziatalnosci niz tenis stelowy... pornys] o jakimg inaym wyjatkowo udanym wystepie... o
czym$, co udato Ci si¢ w szczegblny sposob... przypomnij sobie miejsce, w ktérym rozegrales swojg "Zyciows' gre... zobacz
stoh. ludzi... glosy... didwigki... zapachy... czujesz temperaturg na sali... przyezepnosé podlogi... jak jestes ubrany...jaka nosisz
koszulke... buty... czujesz rakietke w swojej dloni... widzisz swojego przeciwnika lub sparingpartnera... widzisz pilke... czujesz
swoje ruchy.. czujesz pitkg na swojej rakietce... zwracasz teraz szezegdlng uwage na swoje najlepsze momenty... swoje najlepsze
akcje... najlepsze uderzenia... jak si¢ zachowujesz... co robisz... jak grasz... co robisz miedzy akcjami.., migdzy setami... co robisz
przed swoimi najlepszymi pitkami.. a co po swoich najlepszych zagraniach... na co zwracasz uwage... co widzisz... co slyszysz...
co czujesz w swoim ciele... co si¢ dzieje w rdznych czedciach Twojego ciata... o czym myslisz... jakie uczicia towarzysza Twojej
‘zyciowej’ grze.... Zrob teraz gleboki wdech... i powoli powrdé do miejsca w ktdrym jestes... poczyj fotel na ktérym siedzisz...
ustysz diwigki dochodzace... 1 pozostan spokojny, odéwiezony i pogodny... zréb teraz gleboki wdech... 1 poszukaj teraz , latwego
do zastosowania przy stole” naturalnego gestu... wyrazu... metafory.. koloru... diwigku... ktGry reprezentowalby ‘stan optymalnej
gotowoscei’... kiedy Twoje dodwiadezenie preezywasz wyraZnie 1 intensywnie... otwlrz oczy... weZ swoj dzienniczek treningowsy...

LI

i opisz jak najbardziej szezegotowo.. jak najbardzigj rzetelnie swoje doswiadczenie ‘zyciowe] gry’...

Moja najgorsza gra. ,Usiadz... zamknij oczy... i preypomnij sobie swojg najgorsza gre... obserwujesz caly sytuacje... widzisz
migjsce zawoddw lub treningu... salg... stol... przeciwnika... uSwiadamiasz sobie déwigki i glosy...czujesz podiogg...1 zdajesz sobie
sprawe z iego co robisz... jak grasz podczas swojej najgorsze] gry... jak sic zachowujesz... co przezywasz... co sic dzigje w
Twoim ciele... na co zwracasz swojg uwage... o czym i jak my$lisz... co czujesz podezas swojej najgorszej gry... najgorszych
zagran.,. zrob teraz gleboki wdech... powrdd do “tu 1 teraz’... otwérz oczy... we? swdj dzienniczek treningowy... i opisz swoje
doswiadczenie podczas najgorszef gry...”

Pordwnanie najlepszei i naigorsze] grv. Poswigé teraz trochg czasu na pordwnanie swoich dodwiadezet najlepszej 1 najgorszej gry.
Jaka byla roinica w Twojej grze, w Twoim zachowaniu, napigciu mi¢s$niowym, ruchach, koncentracji uwagi, sposobie myslenia,
uczuciach itp. Czego mozesz sig nauczyC z tych dwdch skrajnych doswiadezen. Porozmawiaj o tym 2 trenerem i kolegami w
grupie, Napisz o swoich odkryciach w dzienniczku treningowym.

Rozwijaj swiadomoé€ swoich emocji. Wykorzystaj ‘arkusz oceny stanu emocjonalnego’ podezas gry (patrz ,,Dzienniczek treningowy™).
Skoncentruj si¢ kolejno na roinych clementach — na przyklad stopniu pewnodci siebie, stopniu pobudzenia, stopniu rozlugnienia
migéniowego itp. Ocefl swdj stan, wybierajac pozycje na skali miedzy dwoma skrajnogeiami — na przyklad 1 - moze oznaczaé skrajny ‘brak
energii’, a 10 - skrajnie wysoki poziom ‘natadowania energia’. Jesli w trakcie jednego treningu lub jednych zawoddw Twdj stan zmienial sig,
jest to jak najbardziej nataralne, okreél $redni poziom dla calego swojego wystepu.

=]

O
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Moija _najlepsza gra: Ocenn swéj stan emocjonalny podezas swoje] najlepszej gry, wykorzystujae ‘arkusz oceny stanu
emocjonalnego’.

Moja najgorsza gra: Zrob to sameo dla swojej najgorszej gry.

Méj stan emocjonalny na treningach: Przez kilka tygodni obserwyj swoje emocje na kazdym treningu (i zawodach). Zapisuj swoig
oceng stanu emocjonalnego, wykorzystujae ‘arkusz oceny stanu emocjonalnego’. Dodatkowo notyj swoje uwagi dotyczace
okolicznodel, warunkéw szezegdlnie udanych 1 szczegdlnie nieudanych wystepdéw. Zapisuj swoje przemyslenia i waioski
dotyczace kontroli stanu optymalnej gotowoset itp.
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o M#j stan emocjonalny pa zawodach: Podezas catego eyklu zawodéw obserwuj swoje emocje. Wykorzystaj ‘arkusz oceny stanu
emocjonalnege’ do monitorowania swojego stanu. Zapisuj swoje przemyslenia i waioski. Podwied wigeej czasu po szezegdlnie
dobrym wystepie, po swoje kolejne] “Zyciowej’ grze. Podziel sig swoimi doswiadezeniami z trenerem i kolegami z zespotu.

Opracuj swoje afirmacje stanu optymalinej gotowoscl, Wspdlpracujac z trenerem, zbierz swoje opisane w dzienniczku treningowym
dodwiadczenia, zwigzane ze stanem optymalngj gotowosel, Popro$ frenera o przygotowanie Twojej listy afirmacji, dotyczacych stanu
optymalnej gotowosci. Nagraj je na kasecie audio lub CD, najlepiej wraz z odpowiednio aktywizujacy muzyks. Wykorzystuj nagranie jako
element rozgrzewki przed gra na zawodach lub reningu. |

‘Zakotwiczaj® stan optymalnej gotowosci. Przed zawodami lub przed grg ¢wicz wizualizacje czekajacej Cig gry. Wybierz jakis naturalny
ruch (na przykiad rozluZniajace podskoki) Tub gest (na przyklad uniesienie zaci$nigtej pigsci), kiéry moze zaczaé reprezentowad stan
optymalnej gotowodci lub inaczej pelnié rolg ‘kotwicy’ podezas gry. Zakotwicz swoje pozylywne stany tak, aby wykonanie takiego ruchu
lub gestu (“kotwicy™) natychmiast wzbudzalo w Tobic wszystkie pozytywne stany z Twoich ‘zyciowych’ gier. Wykerzystiyy swoja ‘kotwice’
migdzy akejami podezas gty na zawodach (b treningach) dla wywolania pozytywnych standw. (1) Wybierz kotwicg. (2) Cwicz
wizualizacje swoich najlepszych (‘zyciowych’) gier, zagran, zawoddw itp. (3) ‘Zakotwiczaj® wszystkie swoje pozytywne stany — pewnoéé
siebie, determinacje, spokdj, czujnosé, radodé itp, (4) Sprawd? swoja kotwice — czy natychmiast wywoluje pozytywne stany. Jesli nie, to
powtarzaj ¢wiczenie, az uzyskasz zadawalajacy efekt. (5) Stosuj swoja kotwice przed i w czasie zawoddw, kiedykolwiek potrzebujesz
wzbudzenia w sobie pozytywnych stanéw. Na prezykiad:  Wybierz sobie spokojne miejsce... wygodng pozycjg... pomysl o stanie, ktdrego
cheiatbys doswiadczaé, kiedy tylko cheesz, podezas gry w tenisa stolowego na zawodach lub na treningu... Wybierz sobie jakis naturalny
gest, ruch lub jakikolwiek inny symbol wizualny, sluchowy (dZwick, stowo)... wybierz cos, co moZesz z latwoscig wykorzystaé podczas gry
na zawodach... moZe to by¢ uniesienie zacisnicte] pigdel, polgczenie kciuka i palca érodkowego itp... pomysl o chwili, kiedy do$wiadczale$
takiego stanu... wezuj si¢ jak najpetniej w tg sytuacjg... zwrd¢ uwage na wszystko co widzisz... kolory... ksztalty... co styszysz... déwieki...
glosy... co mdwisz do siebie... wezuwai si¢ w t¢ sytuacie... 1 kiedy Twoje doswiadczenie jest najbardziej intensywne i Zywe.,. zakotwicz je
wybranym przez ciebie gestem... pomysi teraz przez chwile o czyms obojetnym... L. sprawd? (‘zapal’) swojg kotwice... zauwaz, co sie dla
Ciebie dzigje... jest natychmiast dodwiadezasz przyplywu pozytywnych uczué, gdy tvlko “zapalisz’ swoja kotwice, to masz to, o co chodzi w
tym Ewiczeniu... jesh uczucia sg malo intensywne to powtarzaj ten proces tak dlugo az poczujesz silny zwigzek micdzy kotwicg a stanem.,..
Pomysl o swoich najblizszych zawodach... wyobraZ sobie calg sytuacje... swoja gre... i zapal swoja kotwice... zakotwiczaj w ten sposob
kazde pozytywne doswiadczenie na frenings fub na zawodach... stosuj swoja kotwicg podezas zawodéw lub treningu, kiedy tylko
potrzebujesz wzbudzenia w sobie stanu optymalnej gotowosci...”.

Wzbudzaj w sobie pozytywne stany. Wykonuj ¢wiczenie, ktére moze pomoe Ci wzmoceni¢ Twojg kotwice SOG, czyli gestu, ruchu cay
symbolu, ktéry reprezentuje SOG. ,.ZnajdZ sobie spokojne miejsce...przyjmij wygodna pozycje... zamknij oczy... wez gleboki wdech... i
rozluZnij migsnie glowy... karku... barkdw... ramion... przedramion... rak... tulowia... miednicy... ndg... weZ jeszeze jeden gleboki wdech.., i
rozluZnij sie jeszcze mocnief... weZ jeszeze jeden globoki wdech... i pozwdl odejsé jakiemukolwiek napigeiu Twojego ciala-umysh...
przypomnij sobie takie zawody, kiedy grales swoj najlepszy, ‘Zyciowy’ mecz... zobacz migjsce... ludzi... swoje dziatania... uderzenia... prace
nog... wszystko, co przypomina Ci stan optymaknej gotowodcl podczas tej gry... kiedy calym sobg wezule$ sie w te sytuacje... 1 kiedy
odczuwasz ten stan..., “zakotwicz’ go wybranym przez ciebie sposobem (to jest zaciénij pig§¢ niegrajacej reki itp.)... pomysl o chwilach,
kiedy grales i czule$ wyjatkows silg w swoich uderzeniach i pracy ndg... Twoje ruchy byly niezwykle szybkie... zwinne... i doktadne...
widzisz miejsca... ludzi... warunki gry... przeciwnika... kiedy tego doswiadezales..., gdy Twoje przezycie jest najbardziej intensywne...
‘zakotwicz’ je... pomysl o sytuacjach, kiedy przezywales ogromng rados¢ i zadowolenie grajac w tenisa stolowego... preywolaj takie
sytuacje na treningu... i zawodach... kiedy Twoje zadowolenie i radodé gry byly ekstremalnie wysokie... przywolaj wszystko, co przypomina
Ci ten stan... osoby... migjsca... obrazy... kolory... glosy... dfwicki... czynnosci... ¢wiczenia... zapachy... kiedy Twoje doswiadezenie radoéei i
zadowolenia jest najintensywmiejsze, zastosuj swojg kotwice... pomy$] teraz o chwilach, kiedy grale§ w tenisa stofowego doswiadezajac
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najwyzszej pewnosci siebie.. przypomnij sobie sytuacje z treningu.. zawoddw... lub tez z innych momentéw zyciowych.. kiedy
do$wiadczaled ogromnej pewnodci | wiary w siebie... odiwérz obrazy tudz... migjsc... dzwigki... glosy... Twoje dziatania... i kiedy wyraZnic
1 intensywnie do$wiadczasz pewnosdci, wiary w sichie i w to, co robisz, ‘zakotwicz’ to... podwieé teraz troche czasu takim rmomentom, kiedy
grales w tenisa stolowego z najwyzsza determinacja... przypomnij sobie takie chwile na zawodach... lub treningach... kiedy czule§ w sobie
wojownika... 1 walczyle$ o kazda pitkg... tak, jakby$ walczyl o zycie... przywolaj teraz wszystkie obrazy... dZwigki... zapachy... i odczucia...
hidzi... miejsca... ruchy... 1 gesty... ktére przypominajg Ci takie chwile... i kiedy Twoje do§wiadczenie jest najbardziej ‘Zzywe’ i intensywne
‘zakotwicz’ je... pomyél teraz o chwilach, kiedy grales w tenisa stolowego fizycznie 1 mentalnie rozluZniony... kiedy grale$ swoje znakomite
zagrania, przeZywajac wewngtrzny spokdj... kiedy wszystkie Twoje ruchy byly spokoine, plynne, dokladne... kiedy grate$ spontanicznie i
naturainie... przywolaj teraz wszystko, co kojarzy Ci si¢ 2 gra spokojna 1 naturalng... kiedy po prostu “grated w tenisa stolowego’... 1 kiedy
czujesz taki stan, ‘zakotwicz™ go... wyobraZ teraz soble swoje najblizsze zawody lub trening, na ktdrych cheiatby$ odezuwaé stan optymalnej
gotowoscl... wyobraZ sobie salg... trenera... kolegéw z zespohu.. sedziego... przeciwnika... pole gry... stol.. pitke... rakietke... podioge...
wyobraZ soble jak przygotowujesz sig.. jak rozgrzewasz.. i jak grasz.. do$wiadczajac.. determinacji... walecznodel... naladowania
pozytywng energia... spokoju i wiary w siebie... intuicji  spontanicznosei... radodet... 1 koncentracji tylko na grze... wyobra? teraz sobie rézne
czekajgee Cig zawody... 1 treningi... 1 pocznf jak za kazdym razem, kiedy grasz... wzbudzasz w sobic stan optymalnej gotowodci... zobacz
Zwlaszcza swoje najwazniejsze zawody... 1 swoje najwazniejsze pitki... w ktdrych zapalasz swoja kotwice... i grasz swoje gry ‘zycia’... teraz
kiedy jeste$ gotowy... powrdé do migjsca, w kidrym przebywasz... wez glgboki wdech... poczuj fotel lub krzesto na ktdrym siedzisz...
styszysz dolatujace do Ciebie dwigki... otwierasz oczy... bierzesz swdj dzienniczek treningowy... i notujesz swoje odkrycia... lub tez dzielisz
sig swoim dodwiadczeniem z kolegami z zespohu,..”.,

Zakotwiczaj swoje najlepsze uderzenia i akcje podezas gry. Zanim zaczniesz graé¢ cwiczenie (uderzenie, kombinacje, taktyke, gre ip.)
zrelaksuj sig... przypomnij sobie chwile, kiedy grata$ szczegolnie dobrze... przypominasz sobie sytuacig... widzisz... slyszysz... 1 czujesz na
nowo cale wydarzenie... przezywasz to najwyrazaiej... najintensywniej... 1 “kotwiczysz’ je swoim ‘zwycigskim’ gestern... Zacznij grad... i
zawsze, kiedy zagrasz wyjatkowo dobrze, zréb swéj “zwycigski® gest... réb to przez najblizsze 2-4 tygodnie...

Plelegnuj przyiemne wspomnienia. Piclegnuj mile i przyjemne wspomnienia, bedge w pelni “zasocjowanym’ - to jest bedac ‘w srodku’
wydarzenia, a nie jako obserwator!

Przygotuj film ze swobmi najflepszymit akcjami. Nagraj na kasecie wideo swoje najlepsze akcje. Odtwarzaj i ogladaj je dla odéwiczenia
sobie swoich ‘zwycigskich’ uczué przed treningiem lub zawodami.

Wirualizaj przyszly zyciowsy gre. Przygotowujge sie do swoich nastgpnych zawodow, wykonyj wizualizacje przysziel zvciowej gry,
wzbudzajagc w sobie SOG. Mozesz ‘programowad’ si¢ w stanie glebokiego relaksu dla zwigkszenia efektow. Mozesz kotwiczyé swoje
pozytywne stany. Na przyklad: , Myslisz teraz o swoich nastepnym meczu... kolejnym przeciwniku... widzisz jak przygotowujesz sig do
gry... fizyeanie... technicznie... taktycznie... 1 mentalnie... wyobrazasz sobie dokladnie, jak robisz wszystko, co potrafisz... aby najlepiej
przygotowac si¢ do tej gry.. widzisz warunki gry... sale... $wiatlo... publiczno$é... sedzidw... Twoich kolegdw z zespohu... frenera... pole
gry... podioge... stol.. dochodzg do Ciebie réine diwigki.., i glosy... zdajesz sobie sprawe z tego, co mbwisz sam do siebie... czujesz
temperature na sali... przyczepno$é podtogi... dotykasz stohu.. pitki... czujesz rakietk¢ w swojej dloni... po$wigeasz teraz trochg czasu
swojemu przeciwnikowi... widzisz go... jego ralietkg.. obserwujesz go.. dostrzegasz sylwetke... postawe gotowosdcl.. prace nog..
uderzenia... serwisy... ataki... odbiory... obrong... kontratak... gre przy siatce.., zauwazasz jego silne... i slabe strony... dokonujesz korekt jego
obrazu tak, aby poczué si¢ z nim pewniej.. zaczyna sig gra.. grasz swoje najlepsze, ‘Zyciowe’ uderzenia... kombinacje.. strategie
taktyczne... tworzyse coraz wyraZnigjszy obraz siebie grajacego znakomite akcje... widzisz jak grasz serwis i atak trzeciej pitki... atak i
kontratak... odbior i kontratak... obrong i kontratak... gre przy siatce... czujesz, jak Twoje ruchy sg szybkie... plynne... mocne... elastyczne... i
wytrzymale... czujesz jak Twoje uderzenia sg pewne... szybkie... rotacyjne... mocne... 1 dokiadne... konstrunjesz kazdg akeje pozytywnie...

73




aklywnie,.. ze zmiang rytmu... rofacji.. i miejsca upadku... w kazdej swojej akeji wykorzystujesz w pelni swoje silne strony... i Zmuszasz
przeciwnika do grania jego stabej strony... grasz nieprzewidywalnie dia swojego przeciwnika... umiejgtnie grasz ze zwodami.. po$wigcasz
teraz troche czasn dla rozwinigcia obrazu siebie, przystosowujacego sig do kazdej, rawet najtrudniejszel sytuacii w grze... jak tworczo i
instynktownie wybierasz najlepsze rozwigzania w kazdej sytuacji.. na poczatku gry... w koficbwee seta.. po niespodziewangj akcji
przeciwnika... przy prowadzeniu przeciwnika... bledzie sedziego.. whasnym prowadzeniu... czy jakiejkolwiek inngj przeciwnosci...
cokolwiek sprawia Ci trudnosé... wyobrazasz sobie, jak grasz swoje najlepsze zagrania,.. kochasz walks... kochasz takie wezwania... to Cig
jeszeze bardziej mobilizuje... inspiruje do jeszeze lepszej gry... w kazdej sytuacji odnosisz sukces... kazdym swoim krokiem wyrazasz
pOZYtywWny postawe... stuprocentowe zaangazowanie... koncentracje... silny wyglad.. i odpowiedzialnost.., pracujesz tak, az czujesz
przygotowanie do kazdej mozliwej sytuacji w grze... spedzasz teraz trochg czasu na pilce meczowej... widzisz wyraZnie, jak jg wygrywasz...
doéwiadezasz teraz szezegdinie dokladnie wszystkimi zmystarmi swojg zwycieska akeje... widzisz teraz, co si¢ dzieje po wygranym meczu...
co styszysz... co czujesz..”.

Dziel sie swoim do$wiadczeniem. Podzielenie sic swoimi do$wiadczeniami 2 kolegami w grupie moze by¢ wzmocnienicm dla wszystkich
wykonywanych samodzielnie lub w parach éwiczef.

Dbaj o dobra atmosferg swojego zespolu. Wszystko co robisz dla poprawienia atmosfery w zespole, dla polepszenia wzajemnych relacji w
Twojej grupic, to dzialania zwigkszajgce szanse na Twéj lepszy stan emocjonalny podezas zawodéw 1 freningu, to wigksza szansa na SOG
podczas gry.

Pracuj systematycznie z dzienniczkiem treningowym. Prowadz dziennik do§wiadczen ze szczegOlng uwagy na wszystkie, nawet mate
osiggnigcia; "Wypelniaj kartg codziennej samoobserwacji; Monitoruj $wéj stan emecjonalny na treningach i na zawodach; Przeprowadzaj
‘oceng wystgpu na zawodach’.

Zréb wszystko, co moZesz, aby przygotowad sig jak najlepiej do gry. Przygotui si¢ technicznie i taktycznie do swoich wystgpéw na
zawodach; Rozwijaj swojg sprawnodé ogdlng, ukierunkowany i specjalna; Rozwijaj umiejgtnosci psychologiczne dla szezytowych osiggnieé
~ motywacje, koncentracje, postawe itd.; Zachowuj higieniczny styl Zycia — odpowiednig ilo§é snu, dobra jako$c diety, rownowage treningu i
odpoczynku itd.; Przygotuj swéj plan udziatu w zawodach (patrz Dbaj o dokladng realizacj¢ swoich zadaf szkoleniowych, zapewni jak
najwyzsza jakosé kazdego treningu, meczu, éwiczenia; Graj z entuzjazmem, staraj si¢ wzbudzi¢ w sobie stan optymalnej gotowodci za
kazdym razem, kiedy grasz w tenisa stolowego na treningu lub na zawodach.

TRENING POZYTYWNE] POSTAWY

Przeciwnosci, stresy, zmeczenie, bledy, frustracje, ztosé, obnizki formy to naturalne przeszkody w drodze do mistrzostwa. Nie da sig ich uniknac.
Jest to czesé gry. Wazne jest, jak reagujesz na kazda sytuacje. Madroéé nakazuje, aby akceptowaé to, czego zmieni¢ nie moZzesz, zmienic to, co
zmieni¢ mozesz, i nauczy¢ sic odrdzmiaé jedno od drugiego.

Przekonania to generalizacje, jakie tworzymy na temat siebie, przeciwnikéw, warunkdw gry, zwycigstwa, stresu, bledéw itp. Sg to zasady,
zgodnie z ktrymi dziatamy. Jedli wierzymy w cos, to dzialamy tek, jakby to byla ‘prawda’. Przekonania dzialaja jak samo speiniajace sig
przepowiednie. .. Jesli my$lisz, ze preegrasz, to na pewno przegrasz, we wszystkich innych przypadkach masz szanse wygrac”.

Rézne przekonania prowadzg do réznych zachowarl. Przekonania petnig funkcje silnych filtrow wplywajgeych na to, jak patrzymy na Swiat.
Zmiana jednego przekonaniz prowadzi do zmiany wielu pojedynezych zachowan. Diatego przeorganizowanie swojego systemu przekonaf jest
centralng czedcia Twojego programu dazenia do mistrzostwa w tenisie stofowym. Aby zmieni¢ (udoskonalic) swoja grg, potrzehujesz rozwinac
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swéj system przekonan, oczyszczaé swdj umyst z przekonaf, ktére Cig ograniczajg i nieuchronnie prowadza do niepowodzeii, uczyé sig
przekonan tornjacych droge do mistrzostwa itp.

Jeshi dazysz do mistrzostwa, to ucz si¢ przekonan od ludzi osiagajacych najwyzsze sukcesy. Niekidre praekonania, jak na przyklad te dotyczgce
Ciebie, Twoich mozliwosei, sukcesu, szezeécia, sensu uprawiania tenisa stolowego, treningu, zawoddw sg szezegblnie wazne. To jak myslisz,
wplywa na to, co czujesz. To jak sie czujesz, decyduje o tym, jek grasz. Interesujace jest to Ze wickszo$¢ ludzi osiggaigeych najwyzsze sukcesy
rozwija w sobie inny sposéb myslenia niz ci, ktérzy nie osiggajg sukceséw. Stafo si¢ ewidentne, Ze optymistyczny sposéb myslenia prowadzi do
stanu optymalnej gotowosci | najlepszej gry, a pesymistyczny styl myslenia do niepowodzer.

+Mozesz, bo myélisz, ze mozesz”. fesli na przyklad myslisz, ze ‘mozesz’, to wzbudzasz w sobie uczucie mocy wewnetrzne]. Jesli spotykasz sig z
trudng sytuacia i pomyslisz, ze ‘kocham takie wyzwania®, to masz szans¢ odczué zainspirowanie i wewnetrzna sitg. Jesli natomiast spotykasz taka
sama sytuacie 1 myslisz ‘nienawidze tego, zawsze w takiej sytuacji przegrywam’, to masz szans¢ odezué irytacie, frustracje 1 zlosé.
Prawdopodobnie jest tak, ze myslenie pozytywne nickoniecznie zawsze Ci pomoze w czasie gry, ale negatywne my$li zawsze ci przeszkodzg.

“Negatywne’ mysii typu ‘nie moge’, prowadzq do stabej gry, ograniczajg nasze mozliwoscei, obnizajg jakoét treningn, zawoddw 1 odnowy. Na
przyklad przy negatywnym mysleniu zagranie pitki w awt, prowadzi do negatywnych mysH typu: ‘zawsze zepsuje swoj bekhend gdy...’, ‘nie
moge graé gdy...’, “ja nigdy...” itp. Takie negatywne myéli nieuchronnie prowadzg do frustracji, ztosei, zwatpienia, niewiary w siebie itp. Takie
uczucia z kolei prowadzg do negatywnych oczekiwad i kolejinych bledéw. To jest bledne kolo negatywnego myslenia, Jest to rodzaf negatywnego
transuy, ktdry podezas zawodow moze zniweczyC wiele dni dobrege treningu.

Pozytywne/optymistyczne mysk {przekonania, postawy} powinny by¢ oparte na faktach, chronié zycie i zdrowie, pomagaé w osiagnigeiu Twoich
krétko i dlugoterminowych celéw, pomagaé w unikanin niepotrzebaych konfliktéw, pornaga¢ w petnym korzystanin ze swoich wewngtiznych
zasohGw. Pozytywne mysli prowadzs do wysokiej jakodci treningu, zawodéw oraz odnowy biclogicznej i psychicznej. Im wigcej masz w sobie
optymizmu, tym Twoja gra bedzie bardziej twércza i nieustepliwa, tym skuteczniej poradzisz sobie z trudnosciami, tym masz wigksza szanse na
lepsza gre na zawodach 1 wigkszg szansg na zwycigstwo,

Sportowcy, ktorzy myéla optymistycznie, wyjasniaja ‘negatywne' wydarzenia jako chwilowe, w konkretnej sytuacji i z podkresleniem
okolicznoéel zewnetrznych (‘przegralam, bo w tamtym momencie 1 nz tamtym stole, zagralam slabiej’). Pozytywne myslenie prowadzi do
pozytywnych uczué, pozytywnych oczekiwan i najlepszej gry, na jaka Cie aktualnie sta¢. Jest rodzajem pozytywnego transu.

Optymistycznego sposobu myslenia moZesz si¢ nauczy¢. Zmiana sposobu myslenia prowadzi do zmiany zachowan i osiagania innych celow.

Cel treningu pozytywnego myslenia: Podniesienie $wiadomosei swoich mysli, swojego dialogu wewngtrznego, swojego sposobu mysienia;
Wyczyszczenie swojego umysh z ‘negatywnych®, ograniczajacych myéli i prezekonaf; Nauczenie si¢ pozytywnego, optymistycznego stylu
my$lenia o sobig, swoich moztiwosciach, przeciwnoseiach itp.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykoerzystaé poniisze éwiczenia i
zadania w celu rozwijania pezytywnef postawy swoich podopiecznych:

e Obserwuj siebie. Obserwuj swoje mySh w rdZnych sytuacjach na treningu, zawodach oraz w innyeh sytuacjach. Uswiadamiaj sobie swoje
pozytywne i negatywne postawy. Odkrywaj swoje ograniczajgce przckonania. BadZ szczegélnie wrazliwy na jakiekolwiek ‘nie moge’.
Wypelniajac swoja ‘karte codziennej samoobserwacji’ zwracaj uwage na ‘postawe’. W swoim dzienniczia treningowym zapisuj wwagi
dotyczace obserwacji swoich postaw (myéli).
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Oczyszezaj swéj umyst z negatywizmu. Oczy$é swoje cialo. Przeprowad? na sobie dietg oczyszcezajacs. PozbgdZ sig zbgdnego thuszezu,
toksyn itp. Zadbaj o swojg sprawnosé. Qezy$é swoj umyst. Wycisz sig - unikaj gadulstwa, gazet, telewizji, hatadliwe] muzyki itp. Praktykuj
milezenie. Skup sic na oddechu. Pielggnuj czysty i otwarty umyst, Kiedy tylko zauwazysz u siebie ‘negatywna’ my$l, zadaj sobie pytanie:
.&zy to przekonanie jest mi przydatne?”, ,.czy to przekonanie mi stuzy?” itp. Odsunt kazda negatywna mysl lub zamien jg na pozytywna.

Obserwuj mistrzow. Obserwuj, shichaj, rozmawiaj z ludémi wybitnymi | osiggajacymi najwyzsze sukcesy. Czytaj historie sukcesOw.
Czytaj ksigzki na temat psychologii sukcesu. Czytaj biografie ludzi wybitnych. Ogladaj filmy o ludziach wybitnych i o niezwyklych
osiggnigciach. Myélt jak mistrz. Studivj uwaznie swoje sukcesy 1 najwigksze osiagnigeia. ,,Ucz sig od najlepszych, pomyst jak to ulepszy¢,
2rob 1o lepief™.

Pracuj z afirmacjami. Afirmacija to pozytywna my$l (stwierdzenie), wykorzystywana dla dokonania zmiany w swojej postawie, w swoim
dotychczasowym sposobie myslenia. Skorzysta) z zestawu afirmacii ,,Pozytywna postawa ne treningu i zawodach”, dotyczgcych réinych
aspektow zwigzanych 2z gra w tenisa stolowego. Mozesz przygotowad sobie wiasne afirmacje dotyczace siebie, swoich celéw, stanu
optymalnej gotowosci, treningu, zawoddw, sukcesu, zdrowia, przeciwnodci, zwiszkéw z innymi itp. Zadbaj, aby afirmacja byla wyrazona;
pozytywnie — jestem, czuje, widze itp. (bez ‘nie’); w czasie teraZniciszym; byla realistyczna i mozliwa; sformulowana “tak jakby$' juz
osiggnat zmiane o jakiej myslisz. Jak pracowaé z afirmacjami? Oto niektére propozycje: Czytaj pozytywne mysli; Umieszezaj pozytywne
my$li w czgsto uczgszezanych migjscach — na swoim biurku, w pokrowceu rakietki itp.; Powtarzaj aftrmacje siedzgc lub stojge przed hustrem,
Stuehaj afirracji nagranych na odewarzaczu audio, jeshi to mozliwe wraz z Twoja ulubiong nuzyks; Pisz afirmacfe, np. napisz najpierw w
jednej linijce swojg afirmacje, nastepnie wezmy sie w swojg reakeje | zanotuj j3 ponizei, nastgpnie ponizej kontynuuj pisanie afirmacji itd.;
Powtarzaj afirmacje w stanie glebokiego relaksu; Powtarzaj afirmacje w parach.

Przygotuj afirmacje stanu optymalnej gotowesei. Przygotyj je razem z trenerem. Zidentyfiknj swéj stan optymalnej gotowosct. (1} Opisz
swoje doswiadczenie w dzienniczku trepingowym. (2) Wybierz kiuczowe stowa 1 wyrazenia charakteryzujace fizyczny, emocjonalny i
mentalny aspekt stanu optymalnej gotowosel. (3) Przygotuj swoje wiasne afirmacje stanu optymalnej gotowodci. (4) Wykorzystyj afirmacje
podczas rozgrzewki na treningu i na zawodach.

Stosnj afirmacje w stanie alfa. Powtarzaj swoje afirmacje; (3) Zakotwicz swoje pozytywne stany. {4) Powrdé do normalnege stanu
$wiadomodci.

»Modelowanie profesionatnej postawy mistrzow™. ,,WyobraZ sobie, jak siedzisz w kinie... patrzysz na ekran... i widzisz na ekranie, jak
przygotowujesz sie do nastepnych zawodéw lub treningu... widzisz réZne specyficzne sytiacje, w ktdrych chcesz mieé ‘profesjonalng
postawe’... wyobrazasz sobie, z¢ jestes rezyserem filmowym... 1 tworzysz film bawiae si¢ obrazami... doskonalisz rdine aspekty postawy, az
ten “drugi ty’ na ekranie bedzie miat “bardzo profesjonalng postawe’... a2 bedzie stanowi¢ model do naladowania dla miodziezy, dazgeej do
mistrzostwa w tenisie stofowym... zobacz dokladnie co robisz... jakie konkretne Srodki stosujesz, aby twoj trening... lub wystep na zawodach
mial najwyzszg jako$c... co robisz wieczorem przed zawodami Tub treningiem... co robisz, bedgc jeszoze w domu lub w hotelu... co takiego
robisz w drodze na sale... co robisz na sali przed zawodami lub treningiem... jak si¢ przygotowujesz fizycznie ... i mentalnie... jak si¢
rozgrzewasz... jak ¢wiczysz 1 jak grasz.. co robisz migdzy zadaniami... akcjami... éwiczeniami lub grami... co takiego robisz po wykonanin
zadania... po akcji... po secie... po meczu... po treningu... po zawodach... w sali... w domu lub w hotelu... .zobacz teraz jak ten ‘drugi ty° na
ekranie stawia sobie cele na sezon... lub na najblizsze zawody... co on konkretnie robi, aby cel byl pozytywny... specyficzny i konkretny...
nie za duzy i nie za maly.,, realistyczny... 1 podniecajgey, zachecajacy do dzialania, do realizacji.. zobacz co ten ‘drugi ty’ robi, aby
przygotowad pozytywna postawe na treningu lub zawodach... jak koncentruje sig ,,iu i teraz”... na kazdej kolejnej czynnosci i akeji... jak daje
z siehie wszystko w kazdym momencic treningn i zawoddéw... jak dziala ze 100% zaangazowaniem... jak mysli pozytywnie i
konstruktywnie... jak zachowuje odpowiedzialnodé za swoje mysli... emocje. .. dzialania... relacje z innymi... zobacz teraz jak ten ‘drugi ty’
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uczy sie... przystosowuje do ciagle zmieniajacych sig sytuacji, aby osiggnaé swoje cele... jak ocenia swoje postepy w opanowaniu
umigjetnoset... jak obserwuje efekty kazdej swojej akeji... jak stucha uwwag i informacji zwrotnych trenera... kolegbw... inmych ludzi...
zapytaj siebie ‘czy ja naprawde chee grac i trenowaé w taki spos6b?’... jedli jestes teraz zadowolony z postawy ‘drugiege 1y’ na filmie,
pozwdl aby twoja wewngtrzna madrosé... podswiadomodc... zintegrowata te umiejgtnodei w sposob, ktory jest dla ciebie najlepszy... wyobrazZ
teraz sobie, ze *drugi ty" wtapia si¢ w ciebie... Ze “drugi ty’ staje sig teraz czgscia ciebie... wyobraZ teraz sobie, jak przygotowujesz sig do
kolejnego treningu... lub zawodow... wykonujacy krok po kroku kelejne zadania przed... w trakeie... i po treningu.,, oraz przed... w trakeie... i
po zawodach... sped? teraz froche czasu, wiznalizujac swoja postawe podezas rdinych czekajgeych cig zawoddw... poswigl szezegdlnie
uwage swoim gléwnym zawodom... teraz przejdz do dziatania...”.

e ‘Porazki’. Zrdb liste swoich porazek i niepowodzen. Pomys$l, czego sig dzigki nim nauczytad. Czego jeszcze moZesz si¢ nauczyC. Jak ta
‘porazka’ moze pomodc Ci w osiggnigein aktuatnych celdw,

e Moje cele — afirmacje. Pomy$l o tym, czego cheesz, co cheesz osiagnad, jak cheesz graé. Okredl swoje cele dotyczgee techniki, takeyki,
sprawnodci fizycznej, odpomodei psychicznej itd.. Napisz swoje cele w formie afirmacii, tak jakby$ juz je osiagnat. Przygotuj afirmacje,
dotyczace Twojego stylu gry, stosowanych uderzefi i ich kombinacji, jakodci techniki, strategii taktycznych przeciwko rdznym
przeciwnikom i w rdznych sytuacjach. Czytaj codziennie przyvajmnie dwukrotnie caly tekst (najlepiej rano i po pohidniu przed treningiem).
Réb to przez caly okres przygotowawezy 1 startowy, Zacznij czytad, wezuwajge sig jak najmocniej w kazda afirmacie - wyobrazajac sobie
jak najwyrainiej wszystkimi zmystami siebie, osiagajacego wszystkie swoje cele. Mozesz tez nagraé swoje afirmacje na taSmie razem z
muzyka, tak aby$ catg prace wykonywal w stanie relaksu. Shuchaj tasmy przynajmniej dwa razy dziennie,

Pozytywna pestawa na treningu i zawedach. Przykiady afirmacji:

Sukees: Sukces to sposdh podrozowania, a nie migjsce przeznaczenia. Sukees to spokdj umyshy, be wiem, Ze zrobitem wszystko, co mogiem, aby
sta¢ sie tym, kim moglem zosteé. Mam jasno okredlone cele i wkiadam tyle wysitku, ile to jest konieczne, aby je osiagnaé. Grajac w tenisa
stofowego daze do mistrzostwa i rozwoju osobistego. Nie zadawala mnie samo przetrwanie. Wiem, Ze sukces to nie czekanie az cos si¢ wydarzy,
to dziatanie, aby si¢ to wydarzylo. Daje z siebie maksymalny wysilek, bez wzgledu na okolicznodel i warunki. Dazg do osiagnigeia najwyzszego
poziomu, na jaki muie aktvalnie stac. Jestem uczciwy w stosunku do siebie, wymagam od siebie pelnego poswigeenia, bez wzglgdu na to jak
trudna czy krytyczna jest sytuacja. Jestem odpowiedzialny - placg za mistrzostwo 1 rozwdj odpowiednia ceng. Moja postawa jest ofensywna i
aktywna - ide do celu, Codziennie tworze swoja kariere tym co mysle, co czuje, o czym marze, tym co moéwi¢ 1 tym co robig. Moja kariera
sportowa jest w moich rgkach - odpowiadam za jako$¢ swojego treningu i gry na zawodach. To co osiggan i to czego nie osiggam zalezy ode
muie. Biorg peing odpowiedzialnosé za siebie - za to co mysle, co czuje, co robig, jak wspdlpracuj¢ z innymi, jak walczg podezas zawodéw itd.
Nawet jesli z jakiegokolwiek powodu nie udaje t sie 0siggnad tego co zamierzalem, w pelni akceptuje sicbie, wiem, ze dalem =z siebie wszystko.
Codziennie, na kazdym treningu i na kazdych zawodach osiagam sukces.

Optymizm w grze: Mysle optymistycznie: Przygotowuje sie ha wszelkie mozliwe tradnodci; Akceptuje nawet czegdciowe rozwigzania, ktére
prowadzg mnie do moich celow; Wierze, ze moja przyszlosé jest w moich rgkach; Zaczynam wszystko ‘od zera'; Chronig swoj umyst przed
negatywnymi myslami; Pielggnuje w sobie uczucia wdzigeznosel do $wiata i ludzi; Wykerzystuj¢ moe swojgj wyobrazni w drodze do sukeesu;
Zachowuje pogode ducha nawet w obliczy mieszezedliwyeh okolicznodei; Mam glgbokie przekeonanie w praktycznie nicograniczone mozliwosci
rozwoju; Przynosze zyczliwos$é do swofego otoczenia; Lubig powtarzaé dobre wiadomedei; Z pokora akeeptuje to, czego zmienié€ nie moge.
Wiem, e poziom majej gry zalezy od tego jak mysle o grze, o treningu, o przeciwniku, o swoich mozliwodciach itd. Wiem, ze przegram na
pewno tytko te pojedynki, o kibrych my§le, ze przegram, we wszystkich mnych przypadkach mam szanse wygraé. Wierze, e mam praktycznie
nieograniczone mozliwosci dalszego rozwoju fizycznego i psychicznego. Wierze, e mam praktycznie nieograniczone mozliwoscei doskonalenia
moje] gty w tenisa stofowego. Zawsze podezas gry pracuje nad zachowaniem pozytywnel, optymistyczne] 1 entuzjastyczne postawy., Wiara w
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siebie 1 w swaja gre jest moim wyborem. Moge, bo mygle, ze moge. Ucze si¢ nowych zachowan, przekonai, technik, strategii itp. szybko i fatwo.
Spokejnie 1 cierpliwie pozbywam sie negatywnych nawykéw, mysli i przekonan. Potrafie uczy¢ sig z kazdego przyjemnego i nieprzyjemnege
dodwiadczenia. Moje kazde doswiadczenie jest sukceesem.

Napigcie i presja podczas gry. Wiem, ze napigcie to co$, co sam sobie stwarzam, to moja wewngtrzaa decyzja. Napigele, presja i lgk wynikajy ze
sposobu, w jaki decyduje sig patrze¢ na sytuacje, zawody, przeciwniczke itd. To, czy zobacz¢ w zawodach, przeciwniczce zagrozenie czy teZ
podniecajace wyzwanie, jest moja wewnetrzng decyzja. Wiem, 2e jesl zdecyduje sig spojrzeé na sytuacje jako na podniecajgce wyzwanie to
wyzwole w sobie mnéstwo pozytywnej energii. Nie ma nerwowych sytuacii, sa tylko nerwowi ludzie. Moim bardzo waznym zadaniem przed
kazda gra, przed kazdg akcijg jest spojrze¢ na sytuacje pozytywrie - jako na wyzwalajgce pozytywng energig wyzwanie. Kazda sytuacja trudna,
problemowa i krytyczna jest dla mnie okazjg do sprawdzenia sig, Przemiana kryzysu w ckazig odbywa sig w moim unryfle. W kazdym momencie
sry daj¢ z siebie wszystko, bez wzgledu na sytuacie. Nawet jesli nie zagram dzi$ swojej najlepszej gry, nawet jesli przegram, to i tak wiem, ze to
nie jest koniec §wiata. Zwyciestwo i porazka jest dla kibicéw, ja po prostu gram. Kocham walke,

Blgdy podczas gry. Bledy sa koniccznym elementem nanczenia sig czegokolwiek dobrze. Jest nie pepetniam bledow, to znaczy, ze nie uczg sig.
Bledy reprezentujg informacje zwrotna, co mam do zrobienta. Wiem, 2ze kiedy sig zloszezg lub zalanmje 2 powodu bleddw, to gorze] widzg,
gorzej shuicham, nie ucze sie. Podczas gry najlepszym sposobem zminimalizowania ilodei bigddw jest stworzenie odpowiedniego wewngirznego
klimatu. Nie ma lepszego lekarstwa na bledy podezas gry jak stan optymalnej gotowosci. Porazka jest niezbedna dla osiggnigcia mistrzostwa.
Albo wygrywasz, albo si¢ uczysz.

Przeciwnescl i problemy podezas gry. Rozwijam si¢, kiedy pokonuje preeciwnosei - bez przeciwnodei i problemédw nie ma mistrzostwa. Sam
decyduje, w jaki speséb problemy i przeciwnoset wplywaja na mnie podezas gry. Mistrzostwo w tenisie stolowym to pokonywanie probleméw po
mistrzowsku. Przegrana pitka, set, gra - nic zdgzylem tym razem znale¢ na czas wiadciwego rozwigzania. Stan optymalngj gotowosci to
najlepsza odpowieds na przeciwnodei. Kazdy jest odporny psychicznie, gdy nie ma przeciwnodci, przeciwnodci sg prawdziwym testem twoich
untigjetnodei. Rzeczy niemozliwe do zrobienia dzielg sie na te ,zwyczajnic niemozliwe”, ktore wymagajg chwili zastanowienia si¢, na ,bardzo
niemozliwe” wymagajace giebszego namyslu i na ,catkowicie niemoziiwe”, ktore wymagaja wigeej czasu. Kochaé gre w tenisa stolowego,
kochaé walke, to kochaé pokonywanie przeciwnosdci i probleméw. Przeciwnodei mnie mobilizuja. Podezas gry coraz lepiej potrafie przemienic
kryzys w okazje. ,,Gdy ostatkiem sil gonisz, pomyél zamiast narzekaé, ze moze ten przed tobg, ostatkiem sit ucieka”. Dajcie mi problemy i
przeciwnosel podezas gry — potrzebuje praktykil!t

Zwycigstwo w grze. Najlepszy sposéb prowadzgcy do zwyeiestwa to koncentracja na procesic gry, na jak najlepszej grze, na jaka mnie teraz stac.
Pozytywna postawa, $wiadoma i uwazna gra w kazdym momencie sg moim celem. Chociaz zwycigstwo w grze jest dla mnie wazne, to wiem, z¢
koncentracja na zwyciestwie 1 wyniky jest autodestrukcyina. Wynik zadba o siebie - ja po prostu gram, Pokona¢ przeciwnika to pokona¢ wihasne
iluzje, bezsensowne przekonania, wewngtrzne demony, trudne emocje itp. Tak naprawdg walezysz ze ,,s0bg”, nie z przectwnikiem. Zwycigstwo i
porazka sg dla kibictw - ja po prostu gram. Zwycigstwo to stworzenie odpowiednich warunkdw wewngtrznych.

Zadowolenie z gry. Gram dobrze wtedy, kiedy bawi mnie sama gra. Cleszy mnie gra bez wzgledu na wynik. Bawi mnie gra bez wzgledu na to,
jakie karty otrzymatem w rozdaniu. Prawdziwe mistrzostwo to kochaé walke bez wzgledu na wynik i bez wegledu na sytuagie. Byt zadowolonym

z gry to moja decyzja.
TRENING KONTROLI EMOCH

Zdolno$é zachowania spokojnego oddechu, rozluznienia migéni, spokoju w emocjach 1 utrzymanie odpowiedniego poziomu aktywizacji to
podstawa stanu optymalnej gotowosci podczas gry. Zdolnodé zachowania spokoju w warunkach ekstremalnych, napotykajac nowe i trudne
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sytuacie w grze jest podstaws mistrzostwa w tenisie stolowym.

Zmiennosé, nicoczekiwany przeciwnik, technika, taktyka itp., to cechy charakterystyczne tenisa stolowego. W warunkach ciggle zmieniajgcych
sie sytuacji w grze w tenisa stolowego szczegdlne znaczenie ma réwnowaga emocjonaina,

Sposéb w jaki oddychasz jest scisle zwiazany z Twoim stanem emocjonalnym. Prawie zawsze, kiedy jested zrelaksowany i spokojny, Twdj
oddech jest gleboki, spokojny i regularmy. Kiedy jeste$ napigty | niespokojny to twdj oddech jest plytki, szarpany i nieregulamy. Uczenie sig
koniroli oddechu podezas gry moze umozliwié ci kontrole emocjonalng i zdolnos¢ tworzenia oraz utrzymywania stanu optymalnej gotowosci.

Zdolnosé kontroli stopnia napiecia migéniowego i poziomu relaksacji jest konieczng umigjginoscig w gree w tenisa stolowego. Dobra kontrola
napigcia migsniowego jest podstawg gry — réwnowagi, koordynacii, doldadnodei, szybkosci, refleksu itp. Stopien napigcia migéniowego must by¢
zawsze dostosowany do wykonywanego zadania. Kiedy Twoje migénie sa odpowiednio zrelaksowane podezas gry, to Twoja gra moze by¢ bez
wysiltku, natoralna, lekka itp. Kiedy jeste$ zestresowany hib zly, to natychmiast pojawiajg si¢ w Tweich ruchach niepotrzebne napigeia. W
konsekwencji tracisz dokladnosé, szybkosé i skutecznosé swoich ruchdw. Czgsto grasz wiedy ‘mocniej’, wkiadasz wigcej wysitku. To zwigksza
ryzyko kontuzji. Uczenie sig relaksacji migéniowej umozliwia kontrole emocjonalng podezas gry.

Nauczenie sie umigjgtnodci relaksu psychicznego jest podstawy kontroli emocjonalnej podezas gry. Frostracja, lek, zlos¢ | inne ‘negatywne’
emocie wyrazajg sie napigciem migsniowym, krotkim oddechem, przyspieszonym t¢tnem, negatywnym my$leniem, stratg koncentracji uwagi,
nigjasnym widzeniem itp. To wszystke obniza poziom gry.

Czasami, kiedy czujesz si¢ sennie, zoudzony lub bez energii, potrzebujesz zmobilizowania si¢ - aktywizacji, Umiejetnos¢ mobilizowania sig
podezas gry jest kluczowa, obok uspokojenia sig, umicjetnogeia dla wzbudzania i podirzymywania stanu optymalnej gotowosci,

Cra w tenisa stolowego na najwyzszym poziomie wymaga odwagi, Chiftezycy méwia o ,nie baniu si¢ $mierci i nie baniu si¢ wysitku”. Odwaga w
grze to potowosé do podjecia ryzyka, do pokonania strachu, zwatpienia, niepewnodci, slabodci wewngtrznej, to gotowos$é do podjecia
najwyzszych wyzwat z determinaciy. Odwaga w grze w tenisa stotowego to $mialosé siggania najwyzej.

Cele treningu kontroli emacji: (1) Umiejeinodé zachowania kontroli emoecjonalng] w warunkach gry na treningach i zawodach — radzenia sobie z
negatywnymi emocjami jak sirach, lek, ztoéc, frustracia, zniechecenie, depresja itp.; (2) Opanowanie umiejgtnodci migsniowego I psychicznego
relaksowania sig; (3) Opanowanie umiejgtnosei aktywizowania sig.

Materiaty pomocnicze: Dzienniczek treningowy; Muzyka relaksujaca, déwick alfa, , piyly z nagranym relaksem itp; Urzgdzenta biofeedback:
relaksator, EEG itp.; Lustro, wideo, sport-testery itp.

Trener lub wspbipracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym {rener mentalny jub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania umieje¢tnosci radzenia sobie z tradaymi emocjami swoich wychowankéw:

e Rozwijaj swiadomosé swoich emocji. Obserwyj siebie. Badz $wiademy swoich emocjt i zwigzanych z nimi reakeji ciala —~ oddechu,
napiecia migsniowego, jezyka ciala itp, BadZ uwazny na to, jak reagujesz w rdznych sytuacjach na treningu i zawodach, Wypelniaj kartg
ohserwacii swoich standw emocjonalnych przez co najmniej miesiae na treningach i na zawodach.

s Rozwijaj $wiadomosé swojego ciala. BadZ szezegOlnie wrazliwy na to, co si¢ dzigje w Twoim ciele. Uwaznie wykomj wszystkie
éwiczenia ruchowe ogdlne i specjalne. Pracuj nad $wiadomodeig ciata zwlaszeza podezas éwiczeft koordynacyjnych — $wiadomeosei ruchu,
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imitacji uderzen i pracy ndg itd, Wykorzystaj lustro, wideo, sport-testery 1 inne urzadzenia techniczne do rozszerzania $wiadomosci swojego
ciala podezas treningu.

Wykonuj éwiczenia eddechowe. Rozwijaj swiadomodé swojego oddechn w réinych sytuacjach na treningu, zawodach oraz podczas
odnowy. Praktykuj spokojny, diugi, gleboki i brzuszny oddech. Mozesz ¢wiczy¢ oddech w r6inej formie, jako joge, medytacjg, jako element
supernauczania, riberting itp. Pamietaj o swobodnym oddechu podezas wszystkich éwiczen ruchowych og6lnych i specialnych. Pracuj nad
prawidtows koordynacis oddechu z uderzeniem, zardwno podczas imitaci jak 1 podczas gry.

Dbaj o whaseiwe oddychanie podezas gry. (1) Graj w tenisa stolowego tak aby twdj wydech byt skoordynowany z momentem uderzenia:
aby zapewni¢ prawidlowy wydech fazie uderzenia chrzaknij w tym momencie iub wydaj inny diwiek; (2) Miedzy pilkemi badZ
skoncentrowany na oddechu; (3) Jedli czujesz sie ospaly i bez energii, zrob kitka szybkich 1 rytmicznych oddechow; (4) Jesli camjesz sig
nadmiernie podekscytowany, nerwowy lub niespokojny zr6b kilka spokojnych, diugich oddechéw z wydluzonym wydechem.

Naucz sie relaksacji miesniowef. Cwicz rézne formy relaksacji migéniowsj. Naucz sig kontrolowa¢ napigeie swoich migdni. Zakotwicz
stany pelnego roziuzpienia. Zwréé uwage na kontrole szezek, barkéw itp. Naucz si¢ umiejgtnoéci dowolnego rozluinisnia, kiedy tego
potrzebujesz. Pamietaj o tym podczas gry.

Naucz si¢ relaksacji wmyslowej. Opanuj pare sposob6w relaksacji umystowej Naucz si¢ korzystac 2 dowolnego odpreZenia sig, kiedy tego
potrzebujesz w sytuacjach stresu.

Cwicz trening autogenny. Opanuj rozluZnianie sig treningiem astogennym.

Opanuj | éwicz codziennie gighoks relaksacje JeSli masz mozliwoécl, zbadaj efekty swoich éwiczen elektroencefalografem (EEG).
Przykladowy przebieg: (1) ,,Przyimij wygodng pozycje - 6..."; (2) ,,Wybierz sobie punkt naprzeciw siebie unoszgc wzrok okolo 40 stopni w
gbre, wpatryj sie bez mrugania, doprowadZ do zmeczenia powiek — 5.7 (3) ,Zamknij oczy... oddychaj rowno i spokojnie.., - 4..7; (4)
Relaksacja migéniowa ~ 3...; (5) Relaksacia umystowa — 2...; (6} Gl¢boka relaksacja — 1...; (7) Wykorzystaj stan glebokiej relaksacji do
dowolnych celéw ~ programowania techniczno-taktycznego, odnowy, rozwigzywania jakichkolwiek probleméw, pozytywnego myslenia,
wiznalizacji itp.; {8) Powr6é do stanu $wiadomodei “tu i feraz’. Powiedz sobie, ze ‘otworzysz oczy, ockniesz sig, poczujesz sig pewnie i
bezpiecznie’. Policz od 1 do 5. W stanie glgbokiego relaksu zaprogramuj pozytywny mechanizm wyzwalajacy: ,.technike sciskania keiuka”.
Aby zawsze uzyskiwaé natychmiastowy relaks, powiedz sobie w myslach, Ze ,Za kazdym razem, gdy lekko bgde Sciskat keiuk palcem
wskazujaeym, szybko ogarnie mnie przyjemne uczucie odprezenia umystu i ciata”. Feraz delikatnie $ciénij keiuk wskazujgeym palcem tej
samej reki i wyobraZ sobie, Ze si¢ odprezasz. Stopniowo zwolnij ucisk i znowu starsj sig poczué, iz cialo twoje rozluZnia sig jeszcze
bardziej... Poczuj jak jestes odprezony. Stosujac technike Sciskania keiuka, zawsze bedziesz wehodzié na glebszy, przyjemniejszy poziom
relaksacji ciala i umyshi...szybciej i latwiej niz tym razem. Mozesz korzystaé z tej metody, kiedy tylko zechcesz si¢ natychmiast
zrelaksowad, nawet z otwartymi oczyma i podczas wykonywania codziennych czynnodcl. W stanie glebokiego relaksu zaprogramuj tez inny
pozytywny mechanizm wyzwalajacy: ,technike pocierania keiuka®. Pocierajge powoli keiuk palcem wskazujgcym tej samgj reki, od
pierwszego stawu az po czubek palca, wypowiedz w mysSlach tres¢ programu: ,,Za kazdym razem, gdy bedg pocieraé keiuk palcem
wskazujscym, wolno przesuwajgc opuszkiem od pierwszego stawu az po czubek palca, wyobraze sobie, Ze stres opuszcza maoje cialo, i
zyskam pewnosé, ze poradze sobie z kazdy sytuacjy®. WyobraZ sobie, ze stres rozplywa sig w powietrzu. Zawsze, gdy zastosujesz tg
technike, wyobrazisz sobie, e stres opuszcza cialo, 1 zyskasz wiare, Ze dasz sobie rade z kazdym problemem. Korzystaj z tej metody, ilekro¢
zapragniesz uwolnié sie od siresu.

Cwicz wiznalizacje. Cwicz wiznalizacje dla radzenia sobie z trudnymi emocjami. Naucz si¢ paru réznych sposobdéw radzenia sobie ze
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‘zbymi’ wspomnieniami, niepokojem, sirachem, niepewnoscig itp.. Nauez si¢ ‘dysocjowania sig” w stosunku do wszystkich tradnych emocji.

Szukaj relaksujacego frodowiska. Dbaj o jak najezgstszy kontakt z natura i wszystkim co pigkne (film, muzyka, teatr, literatura itp.} dla
zachowania rdwnowagi emocjonalne;.

Sprawdzaj swoja postawe. Upewnij sie, czy zachowujesz pozytywna postawg podcezas procesu treningu, zawoddw i odnowy.

Uecz sig panoramicznego widzenia problemu. Na ten sam problem mozesz spojrzet z wielu réznych punktéw widzenia, uczgc sig bardziej
pancramicznego spojrzenia. Jesli masz “bardzo powainy problem’ to przykladowo mozesz zrobié nastgpujace éwiczenie: ,ZnajdZ sobie
miejsce gdzie jest troche przestrzeni.. ‘polé2’ swéj problem na érodku na podlodze przed soba.. usiadi naprzeciw swojego ‘bardzo
powaznego problemu’... wyobraZ sobie, ze jestes dwuletnim dzieckiem... i patrzysz na ten ‘bardzo powainy problem’... co widzisz.., jak go
spostrzegasz... usiadf teraz w innym miejscu... 1 wyobraZ sobie, ze jestes teraz staruszkiem tuZ przed smiercig... patrzysz na ten ‘bardzo
powazny problem’,.. co widzisz... jak go spostrzegasz... jak bardzo istotny jest dla Ciebie... zmien teraz pozycje... usigdZ w innym miejscu...
i wyobraZ sobie, 7e jested malym kotkiem bawiacym sie klgbkiem welny... jak on widzi ten ‘bardzo powazny problem’... wstaf tersz... i
spojrz jeszeze raz na swoj ‘bardzo powainy problem’... jak go spostrzegasz teraz... czego nauczylo Cig¢ to éwiczenie... 1 jakie masz pomysly
zwigzane Z tym problemem...”.

Kontrolaj jezyk ciala. Naucz sie kontrolowaé swoje stany emocjonalne kontrolg swojego zachowania, swojej “fizjologii’. Nawet jesli nie
ezujesz sie odprezony, zachowuj sie ‘tak, jakbys byt...”. Nawet jesli nie czujesz sig pewnie, to zachowuj si¢ ‘tak, jakbys byt pewny...". Nawet
jesh nie dodwiadezasz stanu optymalnej gotowosci podezas gry to zachownj sig ‘tak, jakby$...". Rézne ¢wiczenia pantomimiczne moga by¢
pomocne dla opanowania lepszej samokontroli: (1) Zabawy pantomimticene — ,,Obserwacia owada”, ,.Polowanie na owada”, ,,Wylcganie sig
z jaja”, LZycie ro§liny”, ,,Pierwszy lot orfa” itp.; (3) Wchodzenic w stany — ,,Skupiony - Nieskupiony”, ,.Qdprezony — Napiety”, ,,Pozytywny
~ Negatywny”, ,,Pewny — Niepewny”, . Kocham walke — Nie lubig walki” itp.; (3) Zachowanie si¢ ‘tak, jakbym byt": ,Rozgrzewam sig jak
Deng Yaping”, ,,Gram jak J-O. Waldner” itp.

Cwicz ,silny wyglad”. Potrafig kontrolowaé swoje emocje, kontroiujge swoje zachowanie. Swoim zachowaniem potrafi¢ wzbudzi¢ stan
optymalnej gotowosci. Nawet jesli w pewnej chwili przezywam stabosé, zwatpjenie czy zniechgcenie, potrafic zachowywad sic ,tak,
jakbym” pozostawal pewny siebie, spokojny, pozytywnie nastawiony. Podezas gry zachowuje si¢ jak ,,pewny siebie wojownik”.

(1) ,Kieruje swoim wzrokiem podczas gry i podezas preygotowania do gry: koncentruje swdj umyst, koncentrujac wzrok na tym co istotne
dia jakosei gry (nie wibcze si¢ wzrokiem po calej sali); kieruj¢ swoj wzrok na pilke, ruchy przeciwnika, rachy jego rakietki, stét itp..”.

(2) .Tworze i stosuje swoje rytualne zachowania podezas gry: tworzg swoje wlasne zachowania rytualne, kidrymi wzbudzam w sobie
pozytywne stany, ktére pomagaja mi wejé i utrzymaé stan optymalnej gotowosci - relaksujgce lub aktywizujgce podskoki, krzyk,
glebokie lub szybkie oddechy, wycieranie czola rgcznikiem itp.; potrafig uzy¢ swoich rytualnych zachowan w krytycznych momentach
gry dla zmobilizowania dodatkowe] energii, czujnosei, determinacii itp.”.

(3) . Poruszam sig w swoim wlasmym rytmie podczas gry: znam i stosuje swij rytm (nie za szybki, nie za wolny) poruszania sie miedzy
akcjami, seriami serwisowymi, setami ilp.; potrafie we wlasciwym czasie gre przyspieszyé lub zwolnid, zwiluszcza w krytyeznyeh
momentach gry... ",

(4) ,Kontroluje swéj oddech podczas gry: w zaleznosei od aktualnego stanu potrafie oddychad uspokajajgco, aktywizujgeo lub koncentrujaco,
zwhaszeza w krytycznych momentach gry...”.

(5) ,,Calym swoim zachowaniem wyrazam ‘pozyiywrty postawe’™ podczas gry: calym swolm clalem - oczami, wyrazem twarzy, pozycjq i
ruchami glowy, barkdw, tfowia 1 ndg — wyrazam optymizm, entuzjazin, deterniinacje walki od poczatku do korca, stuprocentowe
ranngazowanie itp; jedli rozmawiam ze soba to tylko w sposdb pozyiywny i konstruktywny; calym sobg wyrazam, ze ‘kocham walke’..”.
(6) ,.Calym swoim zachowaniem wyrazam ‘wewnetrzny spokoj i rownowage™ kazdy méj ruch 1 gest wyraZajg opanowanie, spokdj,

81




samokontrole i harmonie, zwlaszcza w krytycznych momentach gry; potrafie kontrolowaé napigcie-rozlunienie moich migdni, moje
ruchy s3 plynne, harmonijne, naturaine...”,

(7Y ,Calym swoim zachowaniem wyrazam ‘pewnosé’, wszystkie moje zachowania i gesty g ekspresiq wewngtrznej sity i pewnosci...”

(8} Zdajg sobie sprawe, Ze mecz tenisa stolowego jest sztuka. Jako grace tenisa stolowego jestem aktorem. Kazdym swoim zachowaniem i
gestem wyrazam siebie, swoje przekonania i swoje wartodei. Gram tez dla publicznosci. Waleze o zwycigstwo. Moja walka przy stole jest
metafora walki zyciowej. Prezentuje kibicom swoje wmiejetnodei techniczno-taktyczne, sprawnosé, odpomosé psychiczng. Swojg gra
wyrazam pigkno tenisa stolowego - pickno ruchu, madrosé taktyczna, dojrzalosé swojef osobowosci. Podezas gry zachowuje sie jak
.pewny siebie wojownik”,

Wykorzystaj trening fizyczay. Dla jak najlepszego radzenia sobie z negatywnymi emocjami pamicgtaj o wydhuzone] rozgrzewce;
stopniowym zwickszanin stopnia trudnogci zadania; treningu technicznym; treningu symulujacy warunki zawoddw i przeciwnika.

Znajdi swéj optymalny poziom pobudzeniz w ezasie gry. Obserwij uwaznie poziom swojej aktywacji podczas gry na treningach i
zawodach. Badaj przy jakim poziomie gra Ci sie najlepiej, a kiedy gra si¢ gorzej. Szukaj takiego poziomu aktywacii, ktory odpowiada
najbardziej Twojemu stylowi gry, konkretnemu przeciwnikowi, z ktorym aktuainie grasz, aktualnemu zadaniu itp. Szukaj takiego peziomu
aktywac]i, kidry umozliwia osiggnigcie najwyzszego poziomu gry.

Ucz si¢ uspokajaé. Prevkiadowe sposoby uspokojenia sie przed gra: cieply prysznie, sen; uspokajajgca wiznalizagja; kontakt z naturg — na
preykiad spacer do lasu, nad morze lub do parkuy; relaks; rozmowa z kimg bliskim, kolega z zespohu itp.; dieta — na przyklad unikanie cukny;
natomiast jedzenie warzyw i owocow ifp.; uspokajaiaca muzyka (relaksujgca, barokowa, instrumentaina itp.); spokoina dhuga rozgrzewka,
dlugie pewne akcje. Przykladowe sposoby uspokojenia sie w_trakcie grv: dlugie spokojne oddechy; rozluZniajace podskoki przed akcja,
rozluZnianie migsni; zachowanie ‘silnego ~ spokojnego - wygladu'; diuzsze przerwy migdzy akgjami, zwolniony rytm chodzenia po pitkg
itp.; “time out’; kotwica.

Ucz sig aktywizowac. Przykiadowe sposoby aktywizacii przed gra: naprzemienny prysznic; weglowodarny, odzywki; aktywizujgca muzyka;
agresywne akcje na rozgrzewce; aktywizujaca wizualizacja — zyciowe zagrania itp.; Preykiadowe sposoby aktywizacii podezas gry: szybkie
oddechy; krzyk; napinanie i rozlu/nianie migéni; kotwice; aktywizujace podskoki; bieg po pitke; powtbrzenie w myshi swoich
aktywizujgcych pozytywrych myéli lub obrazéw; zachowanie ‘tak jakby” - *silny wyglad’.

Szulkaj kontaktu ze swoimi przyjaciéhmi. Czesto znakomitym sposober do powrotu do réwnowagi po trudnych przezyciach jest rozmowa
z kim$ bliskim.

Ucz sie radzenia sobie z kryzysem. Kryzys jest okazjg do rozwoju, do nanczenia sig czegos. Kryzys jest informacjg zwrotng. Przejécie na
wyzszy jokoéciowo poziom zwykle wiaZe si¢ z kryzysem. Kryzys w grze moze byé spowodowany réznymi czynnikami, jak na przyklad
naturalne rytmy biologiczne, osiaganie stanu plateau w uczeniu sie czegokolwick, nowy sprzgf, nowe umiegjgtnosci, nowy poziom
$wiadomosci (nauczenie sic nowych zachowaf, nowych sposobow myslenia, nowych przekonafi itp. mogg obnizy¢ czasowo poziom gry),
choroba lub kontuzja itp. Dlugotrwaly kryzys jest najczedeiej psychologiczny. Przykladowe pomysty, jak sobie radzi¢ z kryzysem: obserwuj
siebie ‘zdysocjowany’, zaakceptuj to, ‘co jest’, odpocznil, zr6b cof mnego, zréb cod inaczej; zrob przeglad swoich celow; powrdé do
podstaw (na przyklad zréb mikrocykl regeneracyjny, ogdlny lub specjalny}; od$wiez pozytywne myslenie, pozytywna postawe, zadowolenie
z gry; spGjrz na sytuacje inaczej, preeformuhy swéj punkt widzenia.

Przygotuj si¢ na wszystkie mozliwe trudne sytuacje na zawodach. Zréb wszystko wspdlnie z trenerem, aby$ przygotowal si¢ pod kazdym
wzgledem do wszystkich potencjalnych trudnych sytuacji na zawodach, Wypunktuj wszystkie typowe sytuacje na zawodach. Dodaj
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wszystkie inne, potencjalnie trudne i przewidywalne sytuacje na czekajacych Cig zawodach. Wypunktj je w tabelce, Zamacz obok swojg
dotychczasows typowa reakcje w takiej sytuacji (na preykdad: ‘to nmie mobilizuje’, ‘to nie ma dla mnie znaczenia’, “to mnie zniechgca’ itp.
Przypotuj si¢ psychicznie, jak sobie poradzisz w kazdej z nich, jesli zaistnieje. Mogg to by¢ przykladowo nasigpujgce sytuacje: staby sen
poprzedniej nocy, staby trening w ostatnim tygodniu, staby wysiep na poprzednich zawodach, dluga podréz, konflikt z trenerem, konflikt z
kolega z zespohy, konflikt w domu, zmeczenie, zle samopoczucie, choroba, zle sgdziowanie, opdnienie zawodéw, oczekiwania innych, aby
wygraf, rola faworyta zawodow, gra z faworytem, gra z kimé duzo bardziej utytulowanym, duzo wyzej rozstawionym, czyjas krytyka,
niendany poczatek gry, zawodéw, zla organizacja wyjazdu na zawody, zla organizacja zawoddw, nieznany przeciwnik, przeciwnik grajgcy
nadspodziewanie dobrze, wroga publicznogé, ‘proste bledy’, gra gorzej niz zwykie, slaba forma, slabe czucia pitki, brak szybkodci, staby
nastréj, problemy w domu (szkole, pracy), stabe losowanie, trudny/niewygodny przeciwnik, trudny styl, myélenie o wyniku
(zwyciestwie/porazce), halas, slabe $wiatlo, poczatek zawodéw, kant lub siatka, prowadzenie w grze, prowadzenie przeciwnika, pilka
meczowa. Pomy$l 1 wypisz inne sytuacje, na ktdre cheiatbyd sig przygotowad.

TRENING WYQBRAZENIOWY

Trening wyobrazeniowy lub inaczej wizualizacja jest to myslenie obrazami, uzywanie swoich wewngtrznych zmyskdw — widzenie, styszenie i
czucie itp. Jest to na przykiad wyobraza nie sobie jak grasz na zawodach ze wszystkimi szczegélami (jak serwujesz, atakujesz itp.). Jest
wewnelrznym programowaniem, tworzeniem, ‘ulepszaniem’, udoskonalaniem wewngtrznych map siebie. Im bardziej zywo potrafisz zobaczy¢
sale na kidrej grasz, preeciwnika, st6l, poczué pitke, rakietke w swojej dloni, uderzenia i prace ndg itp. tym lepiej. Doswiadczenie wykazuje, ze
wizualizacja, ¢wiczenie gry w umySle, prowadzi do zmian w oddychaniy, napieciach migsni, aktywnosci mozgu, opornosei skory, pocenia sig itp.,
a wige do zmian jak podeczas rzeczywistej gry.

W wickszodcel przypadkow bledna technika czy taktyka jest rezultatemn blednego obrazu (bigdnego programu) w Twoim mézgu. W wigkszodei
przypadkéw udoskonalenie techmiki lub taktyki gry wymaga ‘ulepszenia® wewngtrznego programu. Bardzo czgsto zmnigjszenie czasu
treningowego 1 dodanie éwiczen wizualizagit moze poprawié efekty.

Mozesz. podniesé poriom gry poprzez wiznalizacie. Jesl potrafisz wyobrazié sobie jasno i wyraZnie, uzywajac wszystkich zmystéw, jak
wykonujesz bardzo dobre uderzenia, kombinacje uderzefi i jak grasz znakomita gre to bedziesz zdolny tak zagraé, Jesli zaczynasz gre na
zawodach z wyrazna wizjg siebie, jak radzisz sobie z réinymi mozliwymi sytuacjami w grze, tym masz wigksze szanse wygra¢. Tak samo, jesli
przed treningiem nowej umiejetnosci zobaczysz jasno 1 wyragnie, jak opanowales je, tym lepiej dla treningu.

Uczenie sie wizualizagfi, éwiczenie jej codziennie moze byé bardzo mocng metodg przygotowania si¢ do kazdego treningu i zawoddw.
Ulepszenie wewnetrznego “oprogramowania’ jest szczegdinie wazne dla doskonalenia Twoje gry, rozwoju odpornosci psychicznej i zblizaniu sig
do mistrzostwa w tenisie stolowym,

Eksperymenty wykazaly, Ze wykorzystanie wizualizacji w doskonaleniu gry w tenisa stolowego i w innych sportach moze poprawi¢ poziom gry o
co najmniej 10-50%.

Czolowi zawodnicy uiywajg wiznalizacje w przygotowaniu sig do pry znacznie czescief ni2 przecigtni. Na przyklad wizualizacja byla wazna
czescig przygotowania polskich zawodnikéw — L. Blaszezyka, T. Krzeszewskiego, P. Skierskiego, M. Kusifiskiege M. Dziubanskiego czy P.
Szafranka i innych wielokrotnych medalistow zawodow migdzynarodowych — przez wisle lat.

Cele treningu myslenia obrazami: (1) Udoskonalenie jakodci techniki i takiyki gry, przyspieszenie procesu uczenia sig najlepszych strategii
techniki i taktyki gry; (2) Poprawa odpornosci psychiczne] — radzenia sobie w trudnych sytuacjach w grze na treningach i zawodach, radzenie
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soble z ‘negatywnymi’ emocjami, wzbudzanie pozytywnych standw (stanu optymalne] gotowodci, relaksu, pewnosci siebie itp.); (3)
Przyspieszenie procesu odnowy i leczenia w przypadku choroby lub kentuzji.

Materialy pomocnicze: Dzienniczek treningowy; Materialy do techniki i taktyki gry — teksty, rysunki, kinogramy, nagrania wideo, DVD itp,;
Lustro; nagrania audio do wizualizaci.

Trener lub wspdlpracujacy = nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzystaé ponizsze {wiczenia i
zadania w celu rezwijania umiej¢tnosci myslenia obrazami (wizualizacji) swoich pedopiecznych:

Praktyczne wskazéwki ogélne. (1) Wybierz dobry wzér ~ przeanalizuj ze swoim trenerem zadanie, obserwuj uwaznie demonstracje trenera
lub mistrza umigjetnosci, kiorej uczysz sie b doskonalisz (wykorzystujge demonstracje na zywo, film, kinogram, rysunki itp.), poszukaj
najwaznigjszych elementdw danej techniki tub taktyki; {2) Przedwicz imitacje uderzen, obserwuj siebie w lustrze lub nagranego na wideo;
(3) Cwicz wizualizacje codzennie, lepiej jesli éwiczysz czgsto po 5 minut, niz rzadko po godzinie;, (4) Rozpoczynaj wizualizacje krotka
relaksacja; (5) Uzywaj wszystkich swoich zmystow; (6) Dodaj wizualizacie do swojego planu przygotowania sig do gry na treningu i na
zawodach, niech wimalizacja jest czeseig twojej rozgrzewki; (7) Wizualizacje moiesz ¢wiczy¢ poza salg tenisa stolowego — w domu, w
pociagu itp.; (8) Rejestruj swoje ostagniecia w dzienniczku treningowym.

Obserwuj najlepszych, Kiedy to tylko mozliwe, obserwuj mistrzéw tenisa stolowego na zywo, na wideo, na kinogramach itp. Wybierz
sobie cel — techaike, kombinacie, strategie taktyczna lub jakakolwiek inng umiejetno$é, ktdra cheesz opanowaé lub ndoskonalié... wybierz
sobie zawodnika, ktéry posiada jg na najwyiszym, wybilnym poziomie... wybierz sobie na praykiad jakiegod mistrza $wiata, ktdrego
podziwiasz, ktdry gra podobnym stylem itp... skoncentruj swoja uwage na wybrane] umiejetmosci... zwrdé uwage na najlepsze wykonanie... 1
wyobraZ sobie, 2e jeste§ swoim modelem... ‘wskocz™ w skére swojego modela... i wyobrazaj sobie, Ze sam grasz, ze jeste§ X... ze grasz jak
onfona... Ze jeste$ mistrzem tej umicjetnosel... 1 poruszasz sie jak onfona... widzisz jak mistrz... slyszysz.. myslisz... czujesz jak ‘Twdi
mistrz... Cwicz w taki sposéb az poczujesz, ze ‘masz to’... Przejds dalej do éwiczenia imitacji, najlepiej przed lustrem...

Cwicz imitacjg. Cwicz imitacj uderzen lub kombinacii z pracg nog. Jeshi to mozliwe, przed lustrem, Bads $wiadomy swoich odemé. Cwicz
nowe uderzenie(a) codziennie przez kilka tygodni, az twoje ruchy beda skoordynowane, naturalne, plynne, harmonijne t “bez wysitku’.

Obserwuj siebie. Przygotuj nagranie swojej gry na wideo. UsigdZ wygodnie i zrelaksyj sie. Zacznij obserwowad swoja gre. Obserwuj siebie
‘zdysocjowany’. Szukaj swoich najlepszych zagran. Wtedy powtarzaj kazds taka akcie wielokrotnie ‘zasocjowany’.

(1) ,,Odkryj teraz, co styszysz, kiedy grasz... jaki jest ten déwick lub glos... czy jest od wewnatrz czy z zewnatrz... ¢zy jest niski czy wysoki. .

zinieniaj te elementy, aZ znajdziesz swoje ‘zwycigskie’ glosy 1 dZwicki...”.

(2) .Sped? teraz trochg czasu na badanie swojej ‘fizjologii’... postawy ciala.. wyrazu twarzy... sposobu oddychania.. oraz swoich

wewnetrznych odezué podezas gry... stopnia napigeia migsni od wysokiego rozlufnienia do wysokiego napigeia... poziomu aktywagji od
gtebokiego uspokojenia do ogromnego podniecenia... od niskiego do wysokiego poziomu energii... w réznych czgdciach ciata... zmieniaj
szybkos$é swoich ruchow... obszernodé swoich uderzen... szybkosdé i glebokosé oddechu...”,

(3) .Zmieniaj rézne submodalnosci, az poczujesz wyraZnie swoje ‘zwycigskic’ emocje.. aZz poczujesz si¢ pewnie.. pelna pozytywnej

energii... pozytywnie nastawiona... pelna optymizmu... spokojna... czujna... w stanie peinej gotowadel do swojej ‘zyciowe]” gry...”.

(4) ,Pomysl o elemencie techniczno-taktycznym, z ktérym masz kiopot lub ktory cheiaiaby$ opanowaé lub udoskonali€... wyobrazasz sobie

siebie, jak je wykonujesz... wczuwasz sig w swoje wykonanie... do$wiadczasz tego wszystkimi zmyslami... 1 dokonujesz zmian w
submodalnodciach tak, aby Twoje doswiadczenie byto “zwycieskie’... zakodowane jak przy ‘zyciowe]’ grze...”.

(5) Kiedykolwiek znajdziesz cos, co dziala dla Cicbie, pomysl kiedy i gdzie mogiby$ to wykorzystad, aby podniest jakodé Twojej gry na

84




treningu lub zawodach. Zobacz, jak mozesz zmieni¢ swoj obraz/film, aby jak najbardziej podebny do swoich ‘zwycigskich’ obrazoéw...”,

LI L]

(6) .Pomysl wjaki sposdb zakodowaltby$ obraz swojej przyszlej zyciowe] gry, aby byla jak najbardziej ‘zwycieska’...

s Wiznalizacja techniczna.

{1} Wybierz sobie technike/umiejetnosdé, ktdra cheesz opanowaé lub udoskonalic.

(2} Wybierz dobry model - kogos, ktc ma opanowana te wmiejetnoéé na poziomie mistrzowskim. Obserwuj demonstracje, wideo, kinogram
lub rysunki itp. Studivj uwaznie cafy ruch przez parg minut. Zapomaj sig z krytycznymi elementamni ruchu. Pozycja. Zamach. Uderzenie.
Moment kontaktu rakietki z pifks. Przeniesienie ciczaru ciata. Kierunek uzycia sily. Kat rakiety. Wykoriczenie itp.

(3) Znajd? sobie spokoine miejsce, usigdZ wygodnie.

4)  Zamknij oczy i zrelaksuyj sie.

(5) Wizualizuj siebie ‘zdysocjowany’. Zobacz siebie jak grasz bedge obserwatorem samego siebie. WyobraZ sobie jak grasz szczegélnie
dobrze. Widzisz wszystkie krytyczne elementy ruchu. Jaka przyjmujesz pozycje? Jaki robisz zamach? Jak przenosisz cigZar ciala? Jak
uderzasz pitke? Obserwujesz siebie z réznych punktéw widzenia. Co widzisz? Jak ci sig podoba taki ruch? Jak ci sig podoba jakos¢
swoich uderzens — pewnosé, szybkosé, sifa, rotagja, miejsce upadku? Jeshi to konieczne, dekonaj odpowiednich korekt. Kiedy jestes w
pelni zadowolony.,..

{6) Wizualizuj siebie ‘zasocjowany’. Pocznj caly ruch, calego ciala. Badf $wiadomy wszystkich swoich wewnetrznych odezuc, kiedy
wykonujesz doskonate uderzenie, Co widzisz? Co styszysz? Co mowisz do siebie? Jak czujesz pitke na swojej rakiecie? Co czujesz?
Zauwaz jakie emocje towarzyszg wykonaniu znakomitego uderzenia. Dokonaj pozytywnych korekt submodalnodci, aby wzméc jeszeze
bardrigj pozytywne ‘zwycigskie’ uczucia. “Zakotwicz” pozytywne stany.

(7} Cwicz imitacje. Obserwnj sig w Iustrze lub na wideo {jesli to mozliwe}. Zbieraj informacje zwrotne. Poszukaj ruchu, z ktdrym czujesz sig
komfortowe.

(8) Cwicz uderzenie przy stole. Obserwuj swdj ruch i jego efekty.

(9) Podsumuj efekty swojego éwiczenia. “WyjdZ w przyszlodé’. Wybierz sobie sytuacgje w przysziodel, gdzie cheesz skutecznie stosowaé
uderzenie. WyobraZ sobie jak to robisz, Zapisz swoje uwagi w dzienniczku treningowym.

e Wizualizacja taktyczna - wizualizacja przysziej Zyciowej gry. Przygotowujac si¢ do swoich nastgpnych zawodéw, wykonuj wizualizacie
przysziej zyciowej gry, wzbudzajac w sobie stan optymalnej gotowoscl Zmieniaj swoje submodainoéei tak, aby uzyskaé jak najbardziej
pozytywny efekt swojego wewnetrznego programowania, Mozesz “programowad’ si¢ w stanie glebokiego relaksu dla zwigkszenia cfektow.
Mozesz kotwiczy¢ swoje pozytywne stany.

(1), Myélisz teraz o swoich nastepnym meczu... kolejnym przeciwniku... widzisz, jak przygotowujesz si¢ do gry... fizycznie... technicznie...
taktycznie... i mentalnie... wyobrazasz sobie dokladnie, jak robisz wszystko, co potrafisz... aby najlepiej przygotowac si¢ do tej gry...
widzisz warunki gry... sale... $wiatfo... publicznosé... sedziow... Twoich kolegdw z zespohu.. trenera... pole gry... podioge... stol.
dochodza do Ciebie é2ne dwigki... 1 glosy... zdajesz sobie sprawg z tego, co mowisz sam do siebie... caujesz temperaturg na sali.,,
przyczepno$¢ podlogi.. dotykasz stolu.. pitki.. czujesz rakietke w swojej dioni.. poswiecasz teraz troch¢ czasu swojenm
przeciwnikowi.., widzisz go... jego rakietke... obserwujesz go... dostrzegasz sylwetkg... postawg gotowosci... pracg nég... uderzenia...
serwisy... ataki... odbiory... obrong... kontratak... gre przy siatce... zauwazasz jego silne... 1 stabe sirony...”.

(2) Zaczyna sic gra... grasz swoje najlepsze, ‘Zyciowe’ uderzenia... kombinacie... strategie taktyczne... tworzysz coraz wyraZniejszy obraz
siebie grajacego znakomite akcje... widzisz jak grasz serwis i atak trzecig pitki.. atak i kontratak... odbior i kontratak... obrong i
kontratak... gre przy siatce... czujesz, jak Twoje ruchy sa szybkie... plynne... mocne... elastyczne... i wytrzymale... czujesz, jak Twoje
uderzenia sg pewne... szybkie... rotacyjne... mocne.., 1 dokladne... konstraujesz kazda akcje pozytywnie... aktywnie... ze zmiang rytmu...
rotacii... 1 migjsea upadku... w kazdej swojej akeji wykorzystujesz w pelni swoje silne strony... T zmuszasz przeciwnika do grania jego
stabgj strony...”.

(3) ,Grasz nieprzewidywalnie dla swojego przeciwnika... umicjetnie grasz ze zwodami.,. poswigcasz teraz troche czasu dla rozwinigcia
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obrazu siebie, przystosowujace] sie do kazdej, nawet najtrudniejsze) sytuacji w grze... jak twérezo i instynktownie wybicrasz najlepsze
rozwigzania w kazdej sytuacji.. na poczatku gry... w koncowce seta... po niespodziewane] akeji przeciwnika.. przy prowadzeniu
przeciwnika... bledzie s¢dziego... whasnym prowadzeniu... czy jakiejkolwick innej przeciwnodel.. cokolwiek sprawia Ci trudnosé...
wyobrazasz sobie, jak grasz swoje najlepsze zagrania... kochasz walke... kochasz takie wyzwania... to Cig jeszeze bardziej mobilizuje...
inspimaje do jeszcze lepsze] gry... w kazdej syturacji odnosisz sukces... kazdym swoim krokiem wyrazasz pozytywng postawe...
stuprocentowe zaangazowanie... koncentracie... silny wyglad... 1 odpowiedzialnodé... pracujesz tak, az czujesz przygotowanie do kazdej
mozliwef sytuacji w grze... spgdzasz teraz trochg czasu na pifce meczowej... widzisz wyraZnie jak ja wygrywasz... doswiadczasz teraz
szczeghlnie dokladnie wszystkimi zmyslami swoja zwycieska akeje...”.
{(4) ,Widzisz teraz to, co si¢ dzicje po wygranym meczil... ¢o slyszysz... co czujesz...”.,

« Dzielenie si¢ swoim dodwiadczeniem. Dziel si¢ swoim do$wiadczeniem z trenerem, kolegami z zespotu, postuchaj uwaznie, jakie sg
do$wiadczenta innych. Czego mozesz si¢ nauczy< z dodwiadezen innych.

e  Dzienniczek treningowy. ProwadZ swdj dzienniczek treningowy. Zapisuj swoje uwagi, informacji zwrotne od trenera itp. Napisz o swoich
odkryciach, sukcesach i przemyéleniach.

TRENING KONCENTRACH UWAGIL

Poziom Twojej gry i jako$é treningu szczegodlnie zalezy od twojej wmiejetnodei koncentrowania uwagi - uwaznosel. Tenis stolowy wymaga
wysokie] zdolnosol utrzymywania koncentracii uwagi od poczatku do kofica gry. W tenisie stolowym szczegolne znaczenie ma pasywna
koncentracja uwagi, bez $wiadomosci tego, 2e jestes skoncentrowany. Takiego stanu dodwiadczyle$ pewnie nieraz w takiej sytuacii, kiedy grates
bardzo dobrze. Dodwiadczyle$ tez pewnie nieraz, e po okresie znakomitej gry nagle kencentracja Ci gdzies ‘uciekla’. Zauwazyles pewnie, Ze
kiedy grates swojg najgorszg gre to twoja koncentracja uwagi byla rozproszona i nieskoncentrowana. Twoje myéli prawdopodobnie bigkaly sig
migdzy tym, co bylo lub co moze si¢ zdarzyé (‘zwycigstwo’, ‘musze wygraé’, ‘porazka’, ‘co kto powie’, ‘co bylo kiedy$ w podobnej sytuacii’
itp.).

Aby osiggnaé szezyt swoich mozliwodel potrzebujesz nanczyé sig podcezas gry *mysienia tylko o prze’, grania ‘kazdej akeji od nowa’. W tenisie
stofawym jest szezegblnie wazna umiejetnodé odizolowania sie od wewnetrznych 1 zewnetrznych czynnikéw zakldcajacych, Gra w tenisa
stolowego wymaga szezegolnie wysokiego rozwoju waskiej 1 zewngtrznej koncentracjt uwagi. Stan optymalne] gotowosci pojawia sie wiedy, gdy
jestes w pelni skupiony na wykenywanym zadaniu “tu i teraz’. Aby gra¢ swoja najlepsza gre potrzebujesz skoncentrowanej uwagi od poczatku do
kofca meezu, Kiedy grasz uwaznie, to Twoja gra moze byé jednoczednie *bez wysilky’, automatyczna i spontaniczna. Mozesz wiedy ‘po prostu
graé w tenisa stolowego’,

Aby rozwinal swoja sife koncentracji potrzebny jest ci systematyczny trening koncentracii. Masz najwicksze szanse na gre w transie koncentracji,
jesli jestes dobrze przygotowany motorycznie, technicznie i taktycznie;, jesli masz zaspokojone swoje podstawowe potrzeby, bez
niedokoficzonych waznych spraw; jest kochasz gre i kochasz walke; jesli gra w tenisa stolowego i udzial w zawodach jest twoig pasja; jesli
stojace przed toba nie jest ani zbyt trudne, ani Zbyt tatwe itd.. Jesli cheesz opanowad sztuke koncentracii podczas gry w tenisa stolowego, pracuj
nad nig {(nad sobg) w kazdej sytuacji na zawodach, na treningu, podczas odnowy. Praktykuj uwaznos$¢ w kazdej sytuacji Zyciowej,

Cel ireningn koncentracji: Rozwingé swoja umigjetnosé koncentracji uwagi “TU I TERAZ' podezas gry w ienisa stolowego.

Trener lub wspdlpracujgey z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog mogg wykorzystaé poniisze éwiczenia i
zadania w celu rozwijania umiejetnosci koncentracji uwagi swoich podopiecznych:

86




Praktykuj nieustannie nieosgdzajacy $wiadomo$é. Prakiykuj nieosadzajacy dwiadomo$é tego ‘co jest” w réinych sytuacjach treningu,
zawod6w i odnowy. Unikaj zbytniego my§lenia i wyobrazania sobie. Obserwuj uwaznie siebie, pitkg, przeciwnika itd. BgdZ tu i teraz z tym,
‘co jest’,

Cwicy relaksacje. Uspokajaj ciato-umyst relaksem. Dbaj o to, aby Twoie ciato i umysi byly jak najezgsciej spokoine i zrelaksowane.

Rozbudzaj swoja motywacje. Rozbudzaj w sobie fascynacje gra i zawodami tenisa stolowege. Im wigksze Twoje zainteresowanie samym
procesem gry tym wigksze szanse na skoncentrowang gre.

B3dZ uwazny podczas gry. Pracuj nad tym, aby gra w tenisa stolowego stala sig dla ciebie formg medytacii. Rozwijaj swojg zdolnos¢
koncentrowania uwagi podezas gry w tenisa stolowego. Cwicz ja na kazdym treningu. BadZ uwazny. Posiadaj .plan™ i cel” bycia i
teraz” na kazdym tremingu, zawodach i podezas odnowy. Uez sie skupia¢ wzrok na istotnych elementach gry: pitee, przeciwnilka, ezucin
pilki itp. Koncentruj swojg uwage na biezacym zadaniu. Podczas calego freningu, zawoddw oraz odnowy badZ skupiony na tym co jest ,ta i
teraz”. Podczas gry w tenisa stofowego koncentruj swojg wwage tylko na grze - przeciwniku, pitce, rakiecie, swoich ruchach, wewngtrznych
stanach itp. Podczas freningu skup swojg uwage na wykonywanym zadaniu, cokolwiek nim jest - ¢wiczenie pracy ndég wieloma pilkami,
serwisu, odbioru serwu, szybkodei czy studiowanie takéyki gry najblizszego prrzeciwnika na wideo. Zawsze bad? obecuy tu i teraz, Kiedy
tylko zauwazysz, ze twdj umysl ,ucieka™ do czegos co ,,wydarzylo si¢ innym razem™ lub wyobraza sobie ,.co si¢ stanie gdy...”, delikatnic
sprowad? go do .tu i teraz”. Traktyj kazda chwilg jako najwasniejsza, jedynie istnieiacy chwile w Twojej karierze. Badi tutaj. Koncentruj
swoja uwage na tym, co sie wydarza tutaj. Na przykdad, kiedy robisz ogdlna rozgrzewks, skoncentruj si¢ na swoim ciele. BadZ swiadomy
napieé w swoim ciele. Uwaznie kontrolyj swoj wzrok. Na przyklad podezas pry kieruj wzrok na pilee i ruchach przeciwnika. Kiedy na
przykiad zlapiesz si¢ na wi6czeniu oczami do innych miejsc (,,jaki jest wynik na sgsiednim stole™), sprowadz swéj wzrok tutaj.

Cwicz wrailiwoéé swoich zmystow podczas gry. Rozwijaj swoja wrazliwo$é wzrokows, stuichows i kinestetyczng. Rozwijaj swojg
spostrzegawczodé ~ ucz si¢ zauwazad coraz wigeej istotnych elementow sytuacji w grze w tenisa stofowego. Na przykiad zauwazaj réznice
miejsca upadku pitki, innego d4wieky odbicia sig pilki od rakietki przeciwnika, réznice w ruchu uderzeniowym, réznice w uczuciach itp.
Spedz trocht; czasu koncentrujac si¢ na roznych sygnatach podezas gry w tenisa stofowego. Wybierz sebie jeden 1 pracuj nad nim osobno. -
Pilka — miejsce kontaktn pﬁk] z rakietky; dZwick podczas kontaktu pitki z rakietka (,,trzaémgme” lub ,.gluche odbicie™); tor lotu pﬂk1
pierwsze odbicie przy serwie; wysoko$é nad siatks; drugie odbicie przy serwie; miejsce upadku (krdtko czy diugo, na forhendzie, na
hekhendzie, na $rodku itp.); szybkost przylotu pitki; znaczek firmowy na pilce widoczny lub niewidoczny; - Przeciwnik — ruch rakietki
(kierunek, szybkos¢ itd.}; ruch uderzeniowy (zamach, ruch do przedu, kontakt z pitkg, wykofczenie ruchu, powrét do postawy gotowodci);
wielkosé uzytej sity; kierunek uzycis sily; kat rakiety; ruch calego ciala — postawa gotowosci, praca ndg, miejsce przy stole, praca tulowia,
szvbkodé, sita, zwinnos¢ itd.; zachowanie migdzy akcjami — rytualy, wyraz twarzy, gesty ip.; - Dodwiadczenia wewnetrzne — czucie pitki
podezas kontaktu pilki z rakietka; czucie rakietki; ruch uderzeniowy — wielkos$c¢ uzycia sily, kierunek uzycia sily, kat rakietki itp.; czucie
ciala — nogi, biodra, tulow, bark, ramie, przedramie, nadgarstek, palce, niegrajaca reka, szyja, kark, glowa #d.; poczucie rytmu swoich
ruchow;

Ucz si¢ radzenia sobie z zakidceniami. Przygoty] sic umystowo na rézne trudne sytuacje podezas zawodow.
{1) Przygotj sie do kazde] trudnej sytuacji w zawodach wizualizacia ‘przysziel zyciowej gry’. Zeobacz jak najwyraZniej, jak radzisz sobic z
kazda przeszkoda, zachowujac stan optymalnej gotowoscl — uwaznosc, spokdj, czujnosé itd.
{2) Wykorzystuj ‘swish’ do mentalnego przygotowania sie do potencjalnych zaklocen padezas gry.
{3) Przygotyj sie treningiem modelowanym do przewidywanych trudnych sytuacji techniczno-taktycznych w czasie gry.
(4) Rozwijaj swoja sprawnosé specjalng pod katem wymogdw najblizszego przeciwnika { najblizszych zawoddw.
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s  Opracuj swéj plan mentalny. Przygotuj plan udzialu w zawodach, ktéry zapewnia najlepszg koncentracjg uwagi podczas gry.

o Cwicz uwage poza gra. Badz uwazny w sytuacjach poza sala tenisa stolowego. Rozwijaj swoja zdolno$¢ koncentrowania uwagi poza gra w
tenisa stolowego. Na przyklad, jesi uczysz sig, to skoncentruj sig na nauce, jesli spozywasz posilek, to badZ skupiony na jedzeniu, jesli
rozmawiasz z kim$, to badZ skupiony na tym, co jest mowione ip.

«  Opisuj swoje doSwiadczeniz w swoim dzienniczku. Opisyj to, czego doswiadezasz. Jak zmienia si¢ Swiadomodc siebie w czasie i poza gra.
Co sig dzigje podezas szczegdlnych trudnych sytuacji, gdy napotykasz przeciwnodel, gdy grasz z silnym przeciwnikiem itp. Na przyklad
zauwazaj, jak zmienia si¢ jako$é Twojej gry w zaleznogel od rodzaju skupienia uwagi podezas gry i inmych éwiczen. Notuj swoje uwagi w
dzienniczku treningowym. Czasami dziel sic swoimi odkryciami z trenerem i przyjacidtmi z druzyny.

TRENING PEWNOSC!I SIEBIE

Tenis stolowy jest walkg umyslow, Jest tak jeszeze bardziej po wprowadzeniu gry de 11 punktow, gdy obecna gra to ‘same koricoéwki’. Bardzo
czesto migdzy zwyciezey, a przegranym nie ma réznicy technicznej, nie ma tez rdznicy w sprawnodei fizycznej, najwicksza natomiast rbZnica to
stopieri wiary w siebie.

Kompetencja techniczno-taktyczna oraz sprawno$é fizyczna sq podstawa pewnosel siebie w gize, ale decydujaca wydaje sig kompetencia
psychologiczna ~ kontrola emocjonzalna, zdolnosé do zachowania silnego umysku w ekstremalnych sytuacjach gry, w stresie, po serii blgdow, po
porazce, gdy co$ idzie nie po twojej mysli itp. Umigjetno$é przygotowania niezachwianej wiary w sicbie, swoja gre 1 w mozliwod¢ zwycigstwa
jest klnczowym elementem stanu optymaine] gotowodel. Prawdziwa pewnod¢ siebie to pewno$c (wiara w siebie) oparta na wysokiej kompetencji,
zaréwno techniczno-taktycznej, motorycznej, jak i psychologicznej. Pewnos¢ siebie to spdjnosé wewngirzna.

Cele treningu pewnogei siebie: (1) Rozwdj pozytywnego i stabilnego obrazu siebie; {2} Rozwdj szacunku i wiary w siebie.

Trener lub wspolpracujgey z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog mogg wykorzystat poniisze Cwiczenia i
zadania w celu rozwijania pewnosci siebie swoich podopiecznych:

e  Samos$wiadomos$é. Wypelniaj “kartg codziennej samoobserwacji’, Bad? swiadomy swego samopoczucia. BadZ $wiadomy swojego stopnia
pewnosci 1 wiary w siebie. Jak widzisz swoj rozwdj - motoryki, odpornogei, umiejetnodel techniczno-taktycznych itp.

e  Samodyscyplina. BadZ zdyscyplinowany. Przestrzegaj przyjetych ustalen, zobowigzan i zasad grupowych, Stawiaj sobie pociggaiace i
sdobrze sformufowane’ cele. Zréb wszystko, co prowadzi Ciebie 1 Twéj zespdt do osiagnigeia postawionych celow. Postaraj sig, aby kazdy
trening, kazde zawody i proces odnowy mialy najwyzsza jakos$é. Zachowwy pozytywng (‘profesjonalng’) postawg — 100% wysitku,
optymizm, odpowiedzialnosé, ‘silny wyglad” we wszystkim, co robisz. Jest to droga do realizacji pelni twoich mozliwosci, Jest to droga do
mistrzostwa i pewnosci siebie.

¢  Przygotowanie fizyczne. Pamigtaj, aby obcigzenie twojego tremingu bylo wigksze niz obcigzenie podezas gléwnych zawodéw. Badz
przygotowana na trudnosei wigksze, niz te na gléwnych zawodach. Doskonalenie motoryki — wytrzymalosei, sily itp. — to rOwniez droga do

podniesienia pewnosci siebie.

s Przygotowanie techniczme. Rorwijaj swoje ‘zwycigskie’ techniki, Pamietaj o swoich podstawowych kombinacjach i strategiach
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taktycznych. Rozwijaj przede wszystkim swojg silng strone, na kidrej mozesz polega¢ w najbardziej ckstremalnych sytuacjach w grze
podczas zawoddw.

Przygotowanie taktyczne. (1} Przy niskicj pewnosci siebie zaplanuj na poczatku wigeej gier kontrolnych z nieco stabszymi przeciwnikami;
(2) Rozwijaj swéj indywidualny styl gry wokdl swoich silnych stron, na ktérych mozesz polegad podczas gry; {3) Studinj swoich
przeciwnikéw — ich slabe i silne strony, sprzet, ktérym grajs, jak i gdzie trenuje, w jakich warunkach, kto jest trenerem, kto jest sparring-
partmerem, jakie ma do$wiadczenia itp. — wykorzystaj wideo, bank informacii itp.; jesli przed meczem jestes ‘zbyt pewny siebie’ to zwré¢
s7czegdlna uwage na silne strony swojego przeciwnika i przygotyj si¢ na jego najlepsze zagrania; (4) Zapoznaj si¢ z warunkami zawodow,
przepisami, regulaminem, planem gier; (5) Cwicz trening modelowany z symulacja stylu gry i warunkéw; (6) Przed zawodami zaskoenty)
granie przeciwko stylowi, ktorego najbardziej sig obawiasz.

Przygotowanie psychiczne. Wigkszosé innych elementdéw treningu mentalnego: postawienie sobie celow, ¢wiczenia pozytywnego
myélenia, éwiczenia kontroli stanu optymalngj gotowoscl, kontrola ‘silnego wygladw’, wizualizacje zyclowej gry itp. prowadzi réwniez do
podniesienia pewnosct siebie.

Wewngtrzny trener. Zbuduj sobie wewnetrzne laboratorium — symboliczne miejsce do pracy nad sobg w drodze do mistrzostwa w tenisie
stofowym (patrz tez Silva,f. ,Metoda Silvy” -, Laboratorium i Doradey”}. Zainstahyj tam pomieszczenia i sprzet do treningu oraz odnowy.
Umiesé tam odpowiedni spreet 1 urzadzenia do pracy nad sobg — fotel, ckran, wideo, komputer, bank informacii, biblioteke itp. Zapro$ do
swojego laboratorium co najmniej dwoch idealnych treneréw (najlepiej kobietg i mezezyzng) lub inmych doradedw kidrzy wspieraja Cig w
Twoim rozwoju.

Rejestr sukceséw.

(1) Przypomnij sobie jak najwicce] swoich sukceséw: wszystko, co udalo ci sig zrobi¢ dobrze, nawet pozornie drobne 1 zwyczajne zadania na
treningu, zawodach lub innych sytuacjach, kiedy byles chwalony lub nagradzany, kiedy wytrzymates mimo przeciwnosci, kiedy dated z
siebie wszystko, kiedy wykonales jakies zadanie w taki sposdb, za kt6ry sam pochwalifbys kogos innego. Przypomnij sobie jak najwigcej
przykladow.,

(2) Rejestr sukcesdw. Zapisz to na osobnej kartce (kartkach) w dzienniczku freningowym. Zacznij codziennie dopisywat nowe osiggnigeia.
(3) Film dokumentalny. WyobraZ sobie, Ze jested rezyserem filmowym i robisz film dokumentalny na temat swoich sukceséw. Zastosuj w
nim wszystkie swoje osiagniecia z rejestru sukcesow.

{4) Zobacz ten film wiclokrotnie od poczatku do korica w swojgj wyobrazni zdysocjowany. Co mozesz powiedzied o tej osobie z filmu?

(5) Zobacz ten film wielokrotnie od poczatku do kotica zasocjowany, jako jege bohater. Jestes aktorem w tym filmic i przezywasz to, bedac
*w swojej skorze™. Powiedz, co mozesz powiedzied o sobie w tym filmie. Jak si¢ tam czujesz? Czego dodwiadczasz?

Optymalizacja rezimu dnia (trening, organizacja nauki, odpoczynku, dicta, s, itd.), optymalizacja przygotowania si¢ do zawodéw.

PRZYGOTOWANIE SWOJEGO PLANU UDZIALU W ZAWODACH

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wyKorzystad poniisze fwiczenia i
zadania w celu rozwijania planu przygotowania do udzialu w zawodach swoeich podopiecznych:

Przygotowanie swojego planu udzialu w zawodach moze zorganizowal Twoje dziatania przed, podezas 1 po zawodach 1 tym samym pewnigj
doprowadzi¢ do uzyskania stanu optymalnej gotowosci podezas gry.
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Moze pelnié role pozytecenej mapy orientujacej cig w tym, .co jest do zrobienia”, prowadzacej do osiggnigeia szezytu formy i doskonalenia
strategii osiggania szczytu formy w sposdb maksymalnie niezawodny. Opracowywanie 1 state doskonalenie Twoich indywidualnych strategii
postepowania przed, w trakcie i po zawodach moze prowadzi¢ do coraz lepszego wystgpn na zawodach oraz stalego postgpu i rozwoju.

Plan udzizhy w zawodach moze zawicraé nastgpujace elementy: plan postepowania przed zawodami, plan koncentracji podezas gry i radzenia
sobie z przeciwnodciami oraz plan postgpowania pe zawodach.

PLAN POSTEPOWANIA PRZED ZAWODAMI

Cele planu postepowania przed zawodami: Przygotowaé sie do najwaznigjszych zawoddw, najwazniejszych przeciwnikow i do
najtrudniejszych warunkow; Uzyskaé i uirzymaé dobry kontakt ze soba, trenerem, zespolem, $rodowiskiem i warunkami gry itd.; Uzyska¢ jak
najszybeiej jak najlepszy stopien przystosowania sie do klimat, strefy czasowej, warunkow gry, preecivnika itd.; Uzyskanie stanu optymalnej
gotowosci (,.uskrzydlenia™) podczas gry — koncentracja na zadaniu, pozytywna postawa, optymalny poziom pobudzenia, gotowost fizyczna i
techniczna, gotowos¢ emocjonalna itd.

Swiadomo$é, Badz swiadomy tego, co si¢ z Tobg dzieje ,tu i teraz” u8211 — podwieé trochg czasu skanuige ciato-umyst. BadZ $wiadomy tego,
jaki jest stan Twoich wrazef, mysli i emocji. Zapytaj siebie, czego dodwiadcezasz teraz I w tym migjscu. Zwrdé na przyklad szezegdlng uwage na
stan napiccia/rozlunienia swoich migsni 1 $ciggien. Zaopiekyj si¢ soba.

Jesli Twoja wwage zaprzataja jakies inne ,zyciowe” sprawy, a teraz ich nie zalatwisz, to zawrzZyj ze soby kontrakt, Ze zajmiesz sig¢ nimi po
zawodach (lub po treningu). Mozesz tez oczyszczaé swoj umyst medytacja, relaksem, powtarzaniem afirmacii, dzieleniem sie swoim niepokojem
z kim§, do kogo masz szczegdlne zaufanie w tym momencie itp.

Kontakt z trenerem i zespotem. Upewnij si¢, ze masz dobry kontakt ze swoim trenerem (trenerami) oraz z zespotem. Wzajemne zrozumienie i
zaufanie miedzy wami jest bardzo waznym wsparciem dla osiggniecia stanu optymalnej gotowosci § jak najwyzszej jakosei gry. Dobra atmosfera
w zespole i trener, do kidrego masz zaufanie, mogg by¢ czgsto bardzo wazne w skrajnych i krytycznych symacjach na zawodach. Dbaj wigc o
swoj zespol. Zarazaj innych pozytywna postawa. Wspieraj 1 wzmacniaj innych. Krétkie zebranie zespohu, jednakowy strdy, krétka rozmowa o
taktyce gry 7 konkremym przeciwnikiem, wspélne przygotowanie si¢ do gry, wspdlna rozgrzewka moga by¢ bardzo cennymi rytuatami dla
wzmocnienia kontaktu 1 podniesienia ,,ducha zespolu™.

Cele. Postaw sobie ekseytujace i ,,dobrze sformulowane” cele przed kazdymi zawodami (i treningiem). Wspolpracuj blisko z trenerem. Upewnij
sig, aby osiggnigcie twojego celu bylo kolejnym krokiem do realizacji dhigoterminowych celéw i marzen. Wiznalizuj ,,co cheg osiggnaé na tych
zawodach {na tym treningu)”. Niech to bedzie jednym z twoich rytuatow przed kazdymi zawodami, za kazdym razem, kiedy szykujesz sig do gry.

Plan taktyczny. Studiuj swoich przeciwnikdw. Jedli jest to mozliwe obserwuj ich gry na zywo lub na wideo, najlepiej wasze poprzednie
spotkania. Czytaj swoj dzienniczek treningowy. Rozwijaj swoj wiasny i zespolowy bank informacji. Po kazdych zawodach uzupelniaj go nowymi
informacjami. Przygotuj jasna taktyczng idee gry przed kaizdymi zawodami i przed kardym spotkaniem: jakic mogg byC sytuacje w grze
przeciwko temu zawodnikowi; jak radzié sobie z tym przeciwnikiem (jak serwowad, jak atakowa, jak bronic sie, jak odbiera¢ serw itd.). Przed
gidwnymi zawodami napisz sobie podstawowe punkty planu taktycznego. Przedyskutuj taktyczny plan ze swoim tremerem (trenerami} lub
kolegami z zespohu.

Przygotowanie mentalne. Przed kazdymi zawodami (a takze treningiem) stwdrz jak najpeiniejszy obraz tego, co 1 jak bedziesz robil pedezas gry
(podeczas treningu lub zawoedow). Przygotyj i wizualizuj taktyczny plan gry. Przygotuj odpowiedniag postawe, aby radzi¢ sobie z jakakolwiek
przeciwnoscia (sytuacja — reakcja - dziatanie). BadZ potowy do natychmiastowego i twérczego zareagowania na kazdg mozliwg sytuacje w grze.
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BadZ gotowy z otwartym umystem do nieprzewidywalnego. Mozesz wykorzystaé odpowiednio do sytwacji aktywizujaca lub relaksujges muzyke.
Powtarza] wizualizacje gry, az zobaczysz, ustyszysz i poczujesz wyraznie jak wygrywasz jg w swoim umysle,

Przygotowanie ubrania i sprzetu. Upewnij sig, ze przygotowales odpowiednie ubranie (buty, spodenki, koszulki, dres, recznik itp.) i sprzgt
{rakietke, okladziny, klej, pifki, nozyczki itp.). Przygotyj torbe z ubraniem i sprzgtem w przeddzien zawodow. Upewnij si¢, aby gumy byly dobrze
przyklejone i przepisowo obciete. Przed naszymi wewnetrznymi zawodami pamigtaj takze zawsze o licencji 1 waznej karcie zdrowia. Pamietaj, ze
zaniedbanie przygotowania sprzgtu przed zawodami moze czasem dramatycznie wplynaé na przebieg gry. BadZ wige bardzo uwazny, jesli chodzi
© dobre przygotowanie ubrania i sprzetu,

Aklimatyzacja. Je§h jest to mozliwe, przybadZ do strefy czasowej zawodéw odpowiednio wezesniej (jedna godzina réznicy - jeden dzieft
wezesniej, siedem godzin ~ siedem dni #p.). Zawsze, kiedy to mozliwe odwied? miejsce zawodow co najmuiej dzief przedtem. Zapoznaj si¢ z
warunkami na zawodach — stolami, pitkami, giéwna sala, salg treningows, szatniami, pomieszczeniem do klejenia itd.. Rozwijaj dobre stosunki z
gospodarzami zawodow.

Dieta, Zjedz lekki i maly posilek przynajmniej dwie godziny przed zawodarmi (przed treningiem). Najlepigj zjedz cof, do czego jestes
preyewyczajony. Nie eksperymentyj z zywnodcia przed zawodami. Pamigtaj o weglowodanach dla zwigkszenia poziemu cukru we krwi do pracy
Twoich migéni i mézgu. Pamigtal o karotenie. Unikaj potraw tlustych, bo dlugo sie trawia i sg kiepskim Zrddiem energii. Pamigtaj o wodzie.
Zabierz ze soba na sale odpowiednie odzyweze przekaski i napoje sportowe. Picie jest szczegdlnie wazne podezas upatdw.

Sen. Zréb wszystko co movesz, aby mie¢ wysokiej jakosci sen przed zawodami (i przed treningiem). Pamigtaj, ze krdtka 15-30 minutowa
drzemka po obiedzie jest znakomitym sposobem regeneracii uktadu nerwowego i watroby przed popoludniowymi lub wieczormymi grami.

Rozgrzewka fizyczna. Zawsze zréb odpowiedniy ogdlna (zawierajacs trucht, przyspieszenia, ¢wiczenia ksztaltujace, imitacje uderzen 1 pracy nég
itd.) i specialng rozgrzewke przed gra. Masaz czy éwiczenia oddechowe moga byé tez elementem rozgrzewki. Dostosyj dhugos$é, intensywnosc i
tre$¢ rozgrzewki do aktualnej sytuacji. Upewnij sig, aby ,fizyczna” rozgrzewka pomagala w osiggnieciu ,mentalne” 1 ..emocjonalnej™ gotowosci
do gry.

Trening. Upewnij sig, aby przygotowujge si¢ do zawodéw (zwlaszeza gldwnych) Twéj trening rial jak najwyzsza jakosé!!!

Ostatnie sze$¢ tygodni przed zawodami. PrzeprowadZ wraz z trenerem oceng swoich siluych i slabych stron; Wyzmaczcie cele i priorytety
treningowe; Sporzad? indywidualny plan treningowy: objetosé, intensywnosé, struktura (technika, taktyka, trening fizyczny, trening mentalny
itd.).

Ostatni tydziend przed zawodami

Zmniejszenie obcigzenia treningowego: Zreduky objetodé — trenuj mniej, jest to nawet waznigisze dla kobiet, niz dla mezezyzn; Utrzymaj
intensywnos¢ treningows; Utrzymaj poziom trudnodel treningu; Utrzymaj Iub nieco zmmniejsz czgstotliwosé treningows; Jak najwigeej treningu
modelowanego ~ podobny przeciwnik, podobny styl, zblizone warunki itd.; (Jesli to konieczne) i kiedy to tylko mozliwe przystosowyj sie do
strefy czasowej, czasu gry na zawodach.

Trening fizyczny: Trenuj mniej, o zmnigjszonej objetosei, unikaj przetrenowania, upewnii sig, aby by¢ w dobrej fonmie fizycznie, aby$ byt
$wiezy 1 bez jakiegokolwiek zmeczenia (na tym etapie lepie trenyj zbyt malo, niz choé troche za duzo), MozZesz jednakie kontynuowaé swoj
zwykly program fizyczny, zwlaszcza ten, ktéry dawat Ci dobre efekty w przesziosei.
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Trening techniczmy: Unikaj jakichkolwiek zmian i korekt w swojej technice gry - uderzeniach i pracy ndg; Rob swoje ulubione c¢wiczenia
akcentujac swoja silna strong i szybkosé.

Trening taktyczny: Kontynuuj swéj trening modelowany przeciwko przewidywanym gléwnym przeciwnikom; Cwicz swoje glowne
wZwycieskie™ strategie taktyczne.

Trening mentalny: Kazdego dnia przygotowuj swojg gotowos¢ do zawodow, zréb wszystko, co pomaga Ci osiggna¢ stan optymalnej gotowosci
podezas zawodéw, przygotuj sie mentalnie do kazdej mozliwej sytuacii w grze, wykonuj ,wizualizacj¢ swojej preysziej zyciowej gry” przeciwko
kazdemu przeciwnikowi, z ktérym mozesz sig spotkaé; Unikaj jakichkolwiek konfliktowych i nadmiernie stresujgcych sytuacji w czasie 1 poza
treningiem; Rozwijaj i podirzymui entuzjazm, pozytywne myslenie 1 pewnodc siebie;

Odnowa: Pamietaj o podnoszeniu swojej motywacii do walki, lekkich ¢wiczeniach dla odnowy fizjologicznej, naprzemiennym natrysku dla
pobudzenia uktadu nerwowego itd.; Dostosyj $rodki odnowy do rodzaju swojego zmgezenia,

W przeddzien zawoddw. Kiedy to tylko mozliwe zapoznaj si¢ z warunkami gry, halg, stolami itd.; Kiedy to jest mozliwe zagraj w warunkach
jutrzejszych zawodéw; Przygotu] torbe, sprzet i ubranie {swoje ulubione koszulki, dres, buty, recznik itp.); Przygotu] taktyczny plan gry; Zréb
wiznalizacje przyszlej zyciowej gry”; Pojd7 spad o zwykie] porze, aby mieé wystarczajaco duzo snu.

W dniu zawoed6w. Zréb rozruch poranny (trucht, gimnastyke itp.); Zjedz uwaznie $niadanie, bez preejadania sig, pamigtaj o weglowodanach i
karotenie; Jadac na sale zrelaksuj sie, przygotyj odpowiednia postaws itd.; Zadbaj o dobre przykiejenie okladziny; Wykonaj dokiadnie i uwaznie
rozgrzewke ogding; Zréb dokladng i uwaing rozgrzewke na stole przez 30-60 minut w zale#nodel od swoich potrzeb, pamigtaj o podstawowych
kombinacjach, pracy nég, grze whadciwej itp.; Rozgrzewajac sie, przygotuj odpowiedni poziom pobudzenia przed gra, zrdb krétks wizvalizacjg,
medytacje itd.

Tuz preed gra. Przypomnij sobie ptéwne zalozenia taktyczne; Zrob kilka aktywizujgeych éwiczen (przyspieszenia, podskokd, szybkie imitacje
uderzen itp.); Kilka minut rozgrzewki na stole; Powtérz swoje afirmacje stanu optymalnej gotowosci, ,.zapal” swojg kotwicg stanu optymalne
gotowoscd itp,

PLAN POSTEPOWANIA PODCZAS GRY

Cele planu postepowania podezas gry: uzyskanie jak najlepszego poziomu gry, jak najlepszego wystepu na zawodach; osiggniecie jak
najwiekszego stopnia niezawodnosci gry na zawodach;

Plan koncentracji podezas gry. Przygotuj plan koncentracji podczas gry w czasie akeji. Przygotyj sig psychicznie na rozne sytuacje trudne, kidre
mogg wystapic. Przygotj swoje przykladowe rozwiazania w kazdej z tych sytuacji. Przygotyj sig na to, co bedziesz robil migdzy akejami, migdzy
setami, miedzy meczami. Teraz juz zrobiles wszystko, co mogles, aby by w pelni przygotowanym do gry. Po prostu graj. Ciesz si¢ sama gra.

POSTEPOWANIE PO ZAWODACH

Cele planu postepowania po zawodach: nauczyé si¢ jak najwigeei z do$wiadezenia -~ zakotwiczenie pozytywnych doswiadezen”,
.przysotowanie nowych zachowad”, ,wychodzenie w preyszlosé”, ,asymilacja doswiadczenia™; jak najszybsza regencracja (odnowa) “fizyczna”
i “psychiczna”, redukcja napie¢ migsniowych, zmeczenia, ewentualnych urazéw lub mikro-urazéw. Cwiczenia fizyczne. Cwiczenia
kompensacyine, streczing i lekki trucht Jub marsz, to podstawowe dzialania przygetowujgee regeneracie organizimu po treningu lub zawodach,
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Odnowa biologiczna. Wez prysznic mozliwie jak najpredzej. Umyj cate ciato mydiem. Obniz temperaturg ciata natryskiem naprzemiennym (na
przemian cieptym i zimnym). Masaz lub automasaz (na przyklad wykorzystujac urzgdzenia do automasazu) moze by¢ znakomitym Srodkiem
odnowy, Przy maksymalnych obcigzeniach optymalny bylby masaz calego ciata 1-2 mzy w tygodnin. Wiele rdznych metod moze by¢
zastosowanych dla przyspieszenia proceséw odnowy bielogiczne] i podniesienia efektéw treningowych.

Odnowa psychiczna. Poniewaz zawody tenisa stolowego stwarzaja wyjatkowo wysokie obciazenia dla ukladu nerwowego i psychiki, relaks jest
podstawowym srodkiem odnowy mentalnej po zawodach i cigzkich treningach. Bardzo pomocne mogg by¢ takie metody jak medytacja czy
stuchanie relaksujacej muzyki. Pamigtaj réwniez o takich sposobach odprezenia sig jak kontakt z przyroda, czytanie wartosciowej ksigzki,
obejrzenie filmu czy spotkanie z przyjacidbmi.

Dieta. Dobra odnowa po treningu lub zawodach wymaga réwniez odpowiedniej diety. Aby uzupeinié zasoby energetyczne swojego organizmu,
zjedz jak najszybeiej posilek zawierajacy weglowodany. Uzupelnij tez plyny w organizinie. Najlepicj, jesli zjesz i wypijesz w ciagu pot godziny
po zakoficzeniu treningn lub zawoddw. Zwickszona dawka weglowodandéw jest szezegdlnie wazna w ciggu 24 godzin po bardzo cigzkich
zawodach lub treningach o charakterze wytrzymatosciowym.

Swiadomesé, Kiedy jest to mozliwe, przestudinj statystyke swojej gry — zastosowanie i skuteczno$¢ réznych strategil taktycznych. Zwréé nwagg
na to, czym wysgrywales, a czym przegrywales. Kiedy jest to mozliwe, przestudiuj {najlepiej razem z trenerem) swojg gre nagrang ha wideo.
Usiad? wygodnie, zrelaksuj sie i cbserwuj swojg gre ,zdysocjowany”. Kiedy trafisz na swojg bardzo udang akeje, powténz ja, nawet wielckrotnie,
.zasocjowany” z kazda pozytywna akcjs i uderzeniem. ,Zakotwicz” je. Zrob wizualizacje przebiegu odbytych zawodéw (na przykiad
wykorzystujac nagrany tekst na kasecie). Uzupelnij swéj dzienniczek treningowy po treningu i zawodach. Zarejestruj wynik, charakierystyke
preeciwnika, zanotuj uwagl o swojej grze, o swoim stanie emocjonalnym itp. Nafwigeej czasu poswigé po rozegraniu swojej L.zyciowef™ gry.
Wtedy wypelnij dodatkowo arkusz ,,Po ‘Zyciowej’ Grze”. Zrdb pedsumowanie realizacii planu mentalnego. Pomy$l ,.co mozna bylo zrobi¢
lepiej?”. Wyciggnij i zanotuj wnioski.

Wizualizacja po zawodach. Znajd# spokojne miejsce... przyjmij wygodng pozycjg... zamknij oczy... weZ gleboki wdech... i rozluznij sig...
jeszeze jeden gleboki wdech... i rozluznij cale swoje ciado... jeszcze jeden gleboki wdech... i odprez swdj umyst.. zrob wizualizacje pe
zawodach”.

Zebranie zespolu. Trenerskie sprawozdanie z zawoddw, podsumowanie wystgpu, sesja informacji zwrotnych, swobodna dyskusja, wymiana
do$wiadezen 1 opinii moga prowadzié¢ do wyrobienia panoramicznego spojrzenia na to, co si¢ wydarzylo oraz do wyciggnigcia istotnych
wiioskéw na przysziodé. Taka kultura {uczacej sie organizacii) jest podstawsg cigglego doskonalenia i postgpu calego zespohu,

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNO-TAKTYCZNE:

- Doskonalenie silnej strony techniki w zaleznodei od systemu gry (udoskonalenie 2 — 3 zespoléw serwisowych, ataku szybkiego, topspinowego
lub obrony) z akcentem na technike zlozong, umiejetnosé zmian,

- Rozwdj wszechstronnosci, nie dopuszezenie do pojawienia sig wyraZngj stabej strony;

- Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwé] silnej strony; wszechstronny rozwd] zmiennosei gry;

- Rozwdj $wiademosei taktycznej, umicjgtmosei kierowania cala gra; dostosowywanie sie do réznych przeciwnikOw i warankow gry.

TRENING UCHWYTU I POSTAWY GOTOWOSCI
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Trener ma do dyspozycji dwie grupy éwiczen:

o Trening techniki uchwytu: Uchwyty europejskie (dloniowe). Uchwyty azjatyckie (pidrkowe). Studiuj uwaznie podstawowe uchwyty i
ich zasady ~ ich silne i slabe strony. Studiuj uwaznie uchwyty misirzéw tenisa stolowego, zwlaszcza reprezentujacych twoj styl gry.
Wybierz uchwyt, ktéry pasuje najbardziej twoim uderzeniom, taktyce i stylowi gry.

s  Trening techniki postawy i pezycji gotowosci: Postawa Gotowosci. Pozycje Gotowosci. Sprawdzaj swojg postawe gotowosdci w
lustrze. Cwicz szybki powrdt do postawy gotowosci, wykomujac wszystkie wstgpne Cwiczenia, éwiczenia imitacji pracy nég, ¢wiczenia
imitacji uderzen itp. Pamigtaj o szybkim powrocie do postawy gotowosci podezas kazdego ¢wiczenia technicznego prey stole. Studiu
postawe i pozycje gotowoscl ,,mistrzow”, zwlaszeza reprezentujgcych twdj styl gry.

TRENING PRACY NOG
Trener ma do dyspozycji nastepojace grupy éwiczen:

» ‘Trening techniki pracy nég. Praca nég — pole gry w réznych stylach gry. Praca nég do bloku i ataku szybkiego blisko stohs. Praca nég
przy siatce — odbiér forhendem. Praca nog przy siatce — odbiér bekhendem. Praca nég do topspina forhendem. Praca ndg do topspina
bekhend i forhend. Praca nég do ataku forhendowego z rogu bekhendowego — “forhendu odwrdconego”. Praca nég do ataku z
szerokiego forhendu po ataku odwréconym. Praca nég do podcigeia bekhend i forhead. Praca nég w obronie bekhend i forhend daleko
od stoh1. Praca nég w obronie po dlugich i krétkich pitkach przeciwnika.

o  Doskonalenie pracy nég. Rozwijaj jak najlepszy obraz ,mistrzowskiei” pracy nog w tenisie stolowym. Wykonuj ¢wiczenia imitacyjne.
Réb duzo treningu wieloma pitkami. Udoskonalaj prace ndg w kazdym ¢wiczeniu technicznym, taktycznym, w grze pojedynczef, w
grze podwéinei. Rozwijaj prace ndg odpowiednio do Twojego stylu gry. Udoskonalaj swojg pracg ndg na treningu fizyemym. Dbaj o
higieng nog.

TRENING ATAKU-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy éwiczer:

s  Trening techuiki uderzenia — doskonalenie:

o Atak szybki forhendem. Atak szybki forhend blisko stoiu. Atak szybki forhend w példystansie. Atak krotkiej pitki forhend (“flip™).
Atak pitki podcigtej forhend (“tuji™). Atak pitki topspinowej forhend (“kuaidai”). Smecz forhend. Zbicie loba forhend.

o Atak szybki bekhendem. Atak szybki bekhend blisko stoln. Atak szybki bekhend w péidystansie. Atak krdtkiej pitki bekhend
(“ftip™). Atak pitki podcigtej bekhend (“tuji™). Atak pifki topspinowej bk (“kuaidai”). Smecz bekhend.

o  Atak topspinowy forhendem. Topspin rotacyjny forhend. Topspin silny forhend. Topspin z boczng rotacja forhend. Kontratopspin
forhend w poldystansie. Kontratopspin forhend blisko stohi

o Atak topspinowy bekhendem. Topspin rotacyjny bekhend. Topspin silny bekhend. Topspin szybki bekhend. Topspin bekhend w
potdystansie.

e  Trening jakodci ataku-kontrataku:
o  Atak bh: Atak bh 1-1. Atak bh 1-2 {regularnie, nieregularnie), Atak bh 1-3 {regularnie, nicregularnie).
o  Atak th: Atak fh 1-1. Atak fh1-2 (regulamie, nieregularnie). Atak fh 1-3 (regularmie, nieregularnie).
o Atak fh z praca ndg: Atak fh z praca nég 2-1 (regularnie, nieregularnie). Atak fh z praca ndg 3-1 (regulamie, nieregulamic),
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Atak bht+fhb: Atak bhtfib 1-1. Atak bh+fhh 1-2 {regularnie, nieregularnie). Atak bh+fhb 1-3 {regularnie, nieregularnie}.

Atak bh+fh: Atak bekhend i forhend 2-2 (regulamnie, nieregularnie). Atak bekhend i forhend 3-1 {regulamie, nieregulamie}. Atak
bekhend i forhend 3-2 {regulamie, nieregularnic). Atak bekhend i forhend 3-3 (regulamie, nieregularnie).

Atak bh+fhb+fh; Atak bekhend, forhend ‘odwrécony’ i forhend 2-1. Atak bekhend, forhend ‘odwrdcony’ § forhend 2-2 (regularnie,
nieregularnie). Atak bekhend, forhend ‘odwrécony” i forhend 2-3 (regularnie, nieregularnie).

¢ Trening jakosct ataku przeciw obronie pedcie;ciuw:2

Afak bh: Atak bh 1-1. Atak bh 1-2 (regulamie, nieregulamie). Atak bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh: Atak th 1-1. Atak fhi-2 (regularnie, nieregulamie). Atak fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak th z praca nég: Atak fh z pracg nog 2-1 (regulamie, nieregularnie). Atak fh z pracg ndg 3-1 (regulamie, nieregularnie).

Atak bh+fhb: Atak bhtthb 1-1. Atak bh+fhb 1-2 (regulamie, nieregularnie). Atak bhr+fhb [-3 {regularnie, nieregutarnie).

Atak blrtfh: Atak bekhend i forhend 2-2 {regularnie, nieregulamic). Atak bekhend i forhend 3-1 {regularnie, nieregularnie). Atak
bekhand 1 forhend 3-2 (regularnie, nieregulamnie). Atak bekhand i forhend 3-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak bhifhb+fh; Atak bekhand, forhend ‘odwrécony’ i forhend 2-1, Atak bekhand, forhend ‘obracony” i forhend 2.2 (regulamie,
nigregularmie). Atak bekhend, forhend odwréceny’ i forhend 2-3 (regularnie, nieregularnie).

¢ Trening zmiennoSci ataku-kontrataku,

Zaatakuj najpierw bekhend przeciwnika, a nastgpnie caly stol.
Zaatakuj najpierw forhend przeciwnika, a nastgpnie bekhend.
Zaatakyj najpierw ,.$rodek” przeciwnika, a nastepnie caly stol.
Zaatakuj caly stol przeciwnika.

e Trening zmiennoéci ataku przeciwko podcigciu.

Atakuj szeroke dwa rogi stolu topspinem rotacyjnym i wybierz pitkg do silnego topspina lub smecza.

Atakuj rotacyinym topspinem glewnie do ,¢érodka” i wybierz pitke do silnego topspina lub smecza szeroko.

Atakuj rotacyjnym topspinem zmieniajgc miejsce upadku dhugo i krotko, nastgpnie z dogodnej pitki zagraj silny topspin lub smecz
do ,$rodka” lub szeroko.

Zaatakuj jeden rog, a nastepnie wybierz latwiejsza pilks do silnego topspina lub smecza.

Atak i dropszot.

Atak — obrona — kontratak.

Uderzenie topspinowe na caly stot, zbicie po prostej lub do ,.$rodka”™ i smecz szeroko.

TRENING OBRONY-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozyeji nastepuiace grupy éwiczen:

¢  Trening techniki uderzenia.

Blok. Blok szybki bh. Blok silny bh. Blok pasywny bh. Blok z boczna rotacig bh. Blok th.
Obrona w pétdystansie. Obrona w potdystansie bh. Uderzenie bez odbicia bh. Lob bh,

? Pewny topspin (lift). Topspin+smecz. Topspin rotacyjny+silny. Topspin z rotacja+bez rotacji. Topspin+dropszot. Topspin+blok+kontratopspin itd.
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Trening jakosci bloku-kontrataku.
o Blok bh z rogu bh: Blok bh 1-1. Blok bh 1-2 (regulamie, nieregularnie). Blok bh 1-3 (regularnie, nieregulamie).
Obrona w példystansie bh- kontra fhb (bh, fh).
Kontratopspin th w példystansie.
Obrona lobowana bh- kontatopspin fh (fhb).
Kontratak fth: Kontratak th 1-1. Kontratak thi-2 (regulamie, nieregularnie). Kontratak fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).
Atak fh z pracg nog: Kontratak fh z pracg ndég 2-1 (regularnie, nieregularnie}. Kontratak fh z praca nég 3-1 (regulamie,
nieregularnie).
Biok bh+Xontratak thb (bh): Blok bh+ Kontra thb (bh) 1-1. Blok bh+ Kontra fhb (bh) 1-2 {regulamie, nieregularnie). Blok bh+
Kontra fhb (bh) -3 {regularnie, nieregularnie).
Blok bh+ Kontra fh: Blok bh+ Kontra fhb 2-2 (regulamie, nieregularnie). Blok bh+ Kontra fhb 3-1 (regulamie, nieregulamie).
Blok bh+ Kontra fhb 3-2 {regularnie, nieregularnie). Blok bh+ Kontra fbb 3-3 (regularnie, nieregularnie).
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Taktyka zmiennoSci obrony i kontrataku.

Blokuj ze zmiang miejsca i ryto, z dogodnej pitki przechodZ do kontrataku,

o Kontratopspin (kontratak) w pél-dystansie ze zmiang miejsca upadku i rotacji, po dogodnej pitce kontynuuj atak blisko stohu.
o Obrona w pdi-dystansie i kontratak.

o Blok, ,,gong” lub przebicie, i kontratak.

]

TRENING PRZEBICIA-KONTRATAKU

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy éwiczefi:

Trening teckniki uderzenia.
o Przebicie. Przebicie rotacyjne fh. Przebicie rotacyjne bh, Przebicie szybkie fh. Przebicie szybkie bh. Dropszot fh. Dropszot bh,

Przebicie th z boczna rotacja. Przebicie bh z boczna rotacja. Pchnigeie bh (,.gong”).

Trening jako$ci przebicia-kontrataku.
o  Przebicie-bh: Przebicie-bh 1-1. Przebicie-bh 1-2 {regulamie, nieregularnie}, Przebicie-bh 1-3 (regulamie, nieregulamie).
o Przebicie-th; Przebicie-th 1-1. Przebicie-th 1-2 {regulamie, nieregularnie). Przebicie-th 1-3 (regularnie, nieregularnie).
o  Przebicie-bh+fh: Przebicie-bh+th 2-1 (regulamie, niereguiarnie). Przebicie-bh+fh 3-1 (regularnie, nieregulamic). Przebicie-bh+ih
2-2 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-bh+fh 3-3 (regulamie, nieregulamie).
o Dropszot+Flip: fh; bh; bh+fhb; bh+fh itp.
Dropszot+Topspin (Tuji itp.): th; bh; bhr+thb; bherfh itp.
o PrzebicietBiok (Kontra): th; bh; bhr+fhb; bh+fh itp.

o]

Taktyka zmiennoS$ci przebicia-kontrataku.
o Szybkie przebicie, glzwnie krotkie, czasem dhugie lub na koniec stoku, i atak.
o Przebij glrwnie dlugo, czasem kritko zmieniajgc miejsce upadku i rotacie, 1 zagraj topspin lub atak.
o  Przebij rotacyjnie do bekhendu i zaatakuj ,$rodek ,, lub forhend, poigez to z rotacyjnym przebiciem szeroko do forhendu i atakiem
do ,$rodka” lub do bekhendu.
o Przebijaj szybko ze zmiang rotacji 1 miejsca upadku pitki, 1 atakyyj.
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TRENING PODCIECIA-KONTRATAKU
Trener ma de dyspozycji nastepuiace grupy éwiczei:

¢  Trening techniki uderzenia.
o Podeigeie. Podcigcie bh rotacyinego topspina. Podcigcie fh rotacyjnego fopspina. Podcigeie fh lekkiego ataku. Podcigoie bh
mocnego ataku. Podeiecie th mocnego ataku. Podcigcie bh ataku do srodka. Podcigeie fh ataku do drodka.

+  Trening jakofci { zmiennosci obrony padcigciemsA

o Obrona cigglego ataku (Podcigeie-bh): Podeigcie-bh 1-1, Podeigeie-bh 1-2 (regulamie, nieregularnie). Podcigeie-bh 1-3
{regularnie, nieregularnic).

o  Obrona cigglego ataku (Podeigeie-fh): Podeiccie-fh 1-1. Podcigeie-fh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Podcigeie-fh 1-3 (regulamnie,
nieregularnie). Obrona ciaglego ataku (Podcigeie-bh+Podeiecie-fh): Pedcigeie-bh+ Podeigeie-fh 2-2 (regulamie, nieregularnie).

o Obrona ataku i skrofu (Podeigeie-bh+Przebicie-bh): Podeigcie-bh+Przebicie-bh 1-1. Podcigeie-bhr+Przebicie-bh 1-2 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie-bh+Przebicie- bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

o Obropa ataku i skrétn {Podciecie-fletPrzebicie-fh): Podcigeie-fhitPrzebicie-fh 1-1. Podcigeie-fh+Przebicie-th 1-2 (regulamie,
nieregularnie). Podcigcie-fhtPrzebicie-fh 1-3 (regulamie, nieregularnie}.

o Obrona ataku i skrétn (Podeiccie-bh-+th+Przebicie-bh+fh): Podeigeie-bh+fh+Przebicie- bh+tfh 2-1 (regularnie, nieregularnie).
Podeigcie-blrtfh+Przebicie-bh+fh 2-2 {regularnie, nieregulamnie).

o Obrona ataku w $rodek po cigghym ataku (Podeiecie-bh+Podcigeie-fh): Podeigeie- bhtPodcigeie-fh 3-1 (regularnie, nieregularnie).
Podciecie-bh+Podcigeie-fh 3-2 {regularnie, nieregularie). Podciecie-bh+Podeigeie-th 3-3 (regularnie, nieregulamie).

o Obrona atake w grodek po ataku ze skrétami (Podciecie bh+th+Przebiciebh+th): Podeigeie-bh+fh+Przebicie-bh+fh 3-1 (regularnie,
nieregularnie). Podcigeie- bh+fh+Przebicie-bhtfh 3-2 (regularnie, niercgulamie). Podcigeie-bh+fhtPrzebicie- bh+th 3-3
(regularnie, nieregularnie).

s Trening jakoéci § zmiennosci podcigeia-kontrataku,

o Obrona ciaglego ataku (Podcigeie-bh+Kontratak-bh): Podciecie-bh+Kontratak-bh 1-1. Podcigcie-bh+Kontratak-bh 1-2 (regularnie,
nieregulamie). Podeiecie-bh+Kontratak- bh 1-3 (regulamie, nieregulamie),

o Obrona ciaglego ataku (Podciccie-fhr-Kontratak-fh): Podcigoie-fh+Kontratak-fli 1-1. Podcigeie-fh+Kontratak-th 1.2 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie~-fh+Kontratak- fh 1-3 (regulamie, nieregularie).

o Obrona cigplego ataku {Podcigciebh+fth+Rontratak-bh-+fh): Podcigeiebhtfh+Kontratak- bh+th 2-1 (regulamie, nieregularnie);
Podcigcie-bh+fh+Kontratak-bh+f 2-2 (regulamie, nieregularni€). Podcigeie-bh+Kontratak-th 2-1 (regularnie, nieregulamnie).
Podciecie-bh+Kontratak-fh 2-2 (regulamnie, niereguiamnie).

o Obrona ataku i skrote (Podcigcie-bh+Przebicie-bh+Kontratak-bh): Podeigeie-bht Przebicie-bhtKontratak-bh [-1. Podeigeie-
bhtPrzebicie-bi+Kontratak-blr  1-2  (regulamie, nieregularnie). Podcigeie-bh+Przebicie-bh+Kontratak-bh  1-3  (regularnie,
nieregularnie}.

o Obrona ataku i skedtn (Podciecie-fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh): Podcigeie-th+ Przebicie-fitKontratak-fh 1-1. Podcigcie-
fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh  1-2  (regularnie, mieregularnie). Podcigcie-fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh - 1-3  (regulamie,
nieregulamie).

¥ Duzo treningu wieloma pitkami - *1 pitka — 1 uderzenie’, ‘1 pitka ~ | akcja’.
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o  Obrona ataku i skrdtu {Podcigcie-bh+fhtPrzebicie-bh+fh+Kontra-bh+th): Podeigcie- bh+fh+Przchicie-bhr+fh+Kontra-bh+fh 2-1
{regularnie, nieregularnic), Podcigcie- bh+th+Przebicie-bh+fh+Kontra-bhi+fh 2-2 (regularnie, nieregularnie).

o Obrona ataku w érodek po ciaglym ataku (Podciecie-bht+Podcigeie-th): Podeigeie-bh+ fh+Kontratak-bh+th 3-1 (regularnie,
nieregnlamie). Podcigcie-bh-fh-Kontratak-bh+th  3-2  (regulamie, nieregularnie). Podeigeie-bh+th+Konwatak-bh+fh  3-3
(regularnie, nieregularnie).

& Obrona ataku w érodek po ataku ze skrdtami (Podcigeie bhtfh+Przebicie-bhth): Podeigeie-bh+fh+Przebicie-bh-+fh+Kontra-bh+th
3-1 (regularnic, niercgularnie). Podciecie- bh+fhtPrzebicie-bhtfh+Kontra-bhith 3-2 (regulamie, nieregularmie). Podeigeic-
bh+fth+Przebicie-bh+th+Kontra-bh+fh 3-3 {regulamie, nieregularnie).

o  Taktyka zmiennposci obrony podcieciem i kontrataku,
o  Graj podciecie z silna rotacja do bekhendu, podeigeie bez rotacii do forhendu, i kontratak.

Podetnij najpierw szeroko do forhendu, nastgpnie podetnij szeroko do bekhendu i przejd? do kontrataku.

o
o Podeinaj najpierw z silng rotacja na caly stél, z dogodnej pitki podetnij bez rotacji i natychmiast przejdZ do konérataku.
o Graj glrwnie podcigcie bez rotacii, przebijaj ze zmiang rotacji i miejsca upadku, i kontratakuj.
o Pewne podcigcie ze zmiang rotacji 1 migjsca upadku, oraz kontratak.
o Podciecie, blok 1 kontratak.

TRENING SERWISU-ATAKU

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy éwiczen:

« Trening techniki serwisu.
o Podania forhendowe. Podania fh z dolng rotacig i bez, Podania fh z dolna rotacja i bez wysoko podrzmcany. Podania fh z boczng

rotacja. Podania fh z dolng rotacjz i bez wysoko podrzucany. Podania fh z odwrotna boczng rotacia. Podania th szybkie, Podania th
szybkie wysoke podrzucane po “prostej’.

o Podania bekhendowe. Podania b z dolng rotacja i bez. Podania bh z dolng rotacig i bez wysoko podrzucane. Podania bh z boczng
rotacjg. Podania bh z boczng rotacja wysoko podrzucane. Podania bh z odwrotng boczng rotacja. Podania bh z odwrotng boczng
rotacjg. Podania bh szybkie.

o  Podania w przysiadzie. Podania w przysiadzie z prewa rotacjg. Podania w przysiadzie z lewa rotacja,

»  Trening jakoSci i zmienno$ci kombinacji serwisowych.

o  Serwy forhendowe z dolng rotacjg (,.podciete™) i bez rotacji (,,puste™) glewnie krétkie, polaczone z serwem szybkim.

o Serwy forhendowe z dolng rotacjg (podciete) i bez rotacji (,.puste™} z ropu forhendowego krétko do drodka i do forhendu,
polaczone z szybkim do forhendu,

o  Serwy forhendowe z boczno-gérna lub boczno-dolng rotacja ze zmiang micjsca upadku, gimwnie krotko, czasem dhugo, nisko i
wysoko podrzucane, polaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem.

o Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-gérng i lewo-boczno-dolng rotacja glgwnie po przekatnej krotko i dhugo,
polaczone okazjonalnie z serwami szybkimi po prostej.

o Serwy forhendowe z odwrotng rotacjs prawo-boczno-gémyg lub prawo-boczno-doing (. wkrety”) krotkie 1 dhugie, polaczone z
szybkimi.

o Serwy bekhendowe z prawo-boczno-géma lub prawo-boczno-dolng gigwnie krétko do forhendu tub do ,$rodka”, polaczone z
szybkimi serwami w rdg.

o  Serwy bekhendowe z dolng rotacjg i bez rotacii, nisko i wysoko podrzucane, krétkie i diugie.
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o  Serwy bekhendowe szybkie, glewnie z dolng rotacjs, polgczone z serwami z innymi rotacjami krotkimi i szybkimi, z réznym
migjscern upadku pitki.
o Serwy w przysiadzie z prawo-boczno-dolng lub goma, polaczone z lewo-beczno-dolng lub gdmg rotacjy.

s  Trening jakoscl serwisu i ataku 3 pilki.

o Ten sam serw-ten sam odbidr-ten sam atak (A. Serw krotki- dropszot- flip. B. Serw krotki-przebicie- atak. C. Serw krotki- flip-
atak, D. Serw dhugi- atak- blok lub kontratak. E. Serw szybki- atak- blok lub kontratak).

o Ten sam serwis- ten sam odbidr- rOZny atek (na preyklad rozne uderzenia, rézne miejsca upadku pitki),

o Ten sam serwis- odbidr w rdzne micjsca~ atak w to samo miejsce.

o Ten sam serwis- rozny odbidr w rézne miejsca- rozny atak w zaleinosel od rodzaju odbioru {(najpierw regularnie, potem
nieregularnie).

o Kombinacia serwisowa- rézny odbidr w tym samym kierunku (w bh; w th; w srodek itp.} - atak 3 pitki w to samo miejsce.

o  Kombinacja serwisowa — rozny odbior w rozne miejsce- atak 3 pitki w to samo miejsce (fh; bh; Srodek itp.).

o Kombinacia serwisowa — roZny odbiér w rézne miegjsca- atak 3 pitki w rézne miejsca (najczeéeief atak w inne miejsce niz serwis}.

¢ Trening zmiennoS$ci serwu i ataku.

o Serwy forhendowe z doing rotacja (,,podciete”) 1 bez rotagil (,puste™) glewnie krétkie i atak, polgczone z serwem szybkim i
atakiem,

o Serwy forhendowe z dolng rotacja (podcigte) i bez rotaci {,puste™) z rogu forhendowego krétko do drodka i do forhendw,
polaczone z szybkim serwem do forhendu, 1 atak 3 pitki.

o Serwy forhendowe z boczno-géma lub boczno-dolng rotacis ze zmiana miejsca upadku, glmwnie krotko, czasem dhugo, nisko i
wysoko podrzucane, polaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem, i atak.

o  Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-géma i lewo-boczno-dolna rotacia glgwnie po przekatnej krétko i dhugo, i
atak, polaczone okazjonalnie z serwani szybkimi po prostei i atak.

o  Serwy forhendowe z odwrotng rotacjg prawo-boczne-goma lub prawo-boeczno-dolna {,,whkrety™) krétkie i dhugte, i atak, polaczone
z szybkimi i atakiem.

o  Serwy bekhendowe z prawo-boczno-gémg lub prawo-boczno-dolng gigwnie krétke do forhendu lub do LSredka”™, polaczone z
szybkimi serwami w rdg, 1 atak.

o Serwy bekhendowe z dolna i bez rotacji, nisko 1 wysoko podrzucane, krotkie i dlugie, oraz atak trzecie pitki.

o  Serwy bekhendowe szybkie, glewnie z dolng rotacis, potaczone z serwami z innymi rotacjami krotkimi i szybkimi, z rdZnym
migjscem upadku, i atak.

o Serwyw przysiadzie z prawo-boczno-dolng lub gorna, polgczone z lowo-boczno-dolng lub gdmg rotacs, 1 atak trzeciej pitki.

TRENING ODBIORU SERWISU-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy éwiczen:

o Wiedza o odbiorze serwu,
o  Charakterystyka réznych rodzajow totacji. Podstawowe metody oceny rotacji: obserwacja rakietki przeciwnika (kierunek, moment

kontaktu, szybkoéé rakietki, diugosé ruchu); stuchanie odbicia pitki (wysoki, niski dZwiek); obserwacja toru lotu pitki {(topspin,
backspin, sidespin); obserwacja znaczka na pilce. Wymagania dotyczace odbioru (dostosowanie kata, dostosowanie kierunku
ruchu, dostosowanie sily nderzenia).
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¢ Trening jakeécl | zmienno$ci odbioru serwisu.
o QOdbidr keétkiego serwu z gbma rotacja (bez rotacji, z boczng rotacja, z maly dolng rotacjg) gi waie flipem.
o  Odbidr krétkiego serwu z dolng (bocznodolng) rotacja glgwnie dropszotem lub przebiciem.
o Odbior dlugich i szybkich serwisdw. Atak szybki. Topspin. Podcigcie.

¢  Taktyka jakosci i zmiennosci odbioru serwu i kentratake.
o Qdbiér krétkiego serwu z gdrng rotacjg {bez rotacii, z boczna rotacjg, z mata dolng rotacis) gt wnie flipem, i kontratak.
o Odbidr krdtkiego serwu z dolng (bocznodolng) rotacja glgwnie dropszotem lub przebiciem, i kontratak.
o QOdbidr dlugich i szybkich serwiséw, 1 kontratak.

s  Trening dostosowania si¢ do rézaych serwow.
¢ Odbiér tego samego serwu {w to samo migjsce, w 3 samg polpwke stolu, okazjonalnie dhugi lub szybki itp.) — réZne odbiory
(dropszot-przebicie, dropszot-flip, flip-przebicie, dropszot-flip-przebicie itp.).
o Odbiér kombinacji serwisowych: Kombinacja serwisowa - rézne edbiory. Kombinacja konkretnego stylu gry — rdzny odbidr.
Kombinacja konkretnego przeciwnika - rézny odbidr.

METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

»MeZezyini graja z kobietami”. Mozesz podniedé jakosc treningu technicznego kobiet — pewnosé, szybkos, sile, rotacje itp. — dzigki grze z
mezezyznami. Podstawowym warunkiem jest, aby mezezyvna byl na wyzszym poziomie sportowym. Istotne jest to, aby kobicta doskonalila
swojg indywidualng gre (fragmenty gry), potrzebne do gry z potencialnymi przeciwniczkami na zawodach. Taki trening jest zalecany 2-3 razy w
tygodniv, zwlaszeza w okresie przed zawodami.

Zawody tremingowe. Znakomita metodg doskonalenia jakosc, a jednoczesnie zmiennodel i zdolnoscei przystosowania, jest metoda zawoddw
treningowych. Mozesz wykorzystaé te metode do doskonalenia wybranych uderzen (na przykiad topspin bekhend na blok bekhend), wybranych
kombinacji (na przyklad atak bekhend i forhend na obrone¢ bekhendowa). Wskazane jest stosowanie tej metody (na przykiad 3-5 setow) na
kazdym treningu technicznym, jako metode integrujges nauczane clementy gry.

Metoda symulacii. Metoda symulacji, czyH trenowanie z partnerem imitajgeym styl gry okreslonego przeciwnika, jest niezwykle skutecznym
sposobem przygotowania sig do zawodéw. Trening symulacji powinien odzwierciedlad prawdziwe sytuacie, prawdziwe warunki, prawdziwych
przeciwnikdéw. Mozesz wykorzystaé symulacje do rozwoju zdolnosei przystosowania do okresowych sytuacii w grze, przeciwnikéw lub
warunkow. Metoda ta jest wykorzystywana od 50 lat w chifiskim tenisie stolowym. Jest jednym z najwaznigjszych powodéw chinskiej dominacii
w $wiatowym tenisie stotowym. W Chinach od lat dokladnie dobierano zawodnikéw, kiérzy pebnili funkeje modeléw czotowych przeciwnikéw,
Zawodnicy ci byli tak zwanymi ,nieznanymi bohaterami”, sami nie uczestniczyli na zawodach 1 byli specjalnie nagradzani za swdj wilad. Na
preykiad na 36 Mistrzostwach Swiata Chificzycy zdobyli 100% medali. Duzg role odegrali ,nieznani bohaterowie™ Chen Yong (“model”
Jonyera), Chen Yinhua (“model” Klampara) i Huang Tengsheng (“model” Gergely’ego). Wedlug profesora Wang Jiazheng'a w metodzie
symulac]i nalezy powzia¢ odpowiednie kroki:

(1) Wybraé przeciwnika. Przeanalizowaé jego sposdb grania, zdefi niowad jego zwycieskie uderzenia i kombinacie, okreslic, ,.co stanowi
najwigksze zagrozenie” itp.

(2) Przypotowad ,,model”, Wybra¢ i wytrenowad wazne cechy i umigjginosei. Udoskonalac ,,model” tak, az bedzie skutecznie i dokladnie
imitowat odpowiedniego przeciwnika.

{3) Trening z ‘modelem’. Studiowanie jego gry. Doskonalenie najlepszych strategii przeciwko przeciwnikowi.

(4) Testowanie skutecznosci symulacji poderas gléwnych zawodow. Trening symulowany powinicn daé spodziewane rezultaty na zawodach,
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Jest bardzo wazne symulowanie programu czasowego, obcigzenia itp. Nie zawsze jest mozliwe symulowanie treningu w taki sam sposob, jak to
robili Chificzycy, ale zawsze mozna zastosowaé symulacie umystows, stosujgc wizualizacje.

Kiuczows sprawg dla rozwoju jakiegokolwiek systemu szkolenia jest rozwdf wszystkich stylow gry w odpowiednich proporcjach. Jest to proces
wieloletni. Na przyktad w latach 2001-4 w Osrodku szkolenia Kadry kobiet w Krakowie, tworzone byly podstawy stabilnego systemu szkolenia.
Po killku latach powstala grupa imitujaca strukture gry w $wiatowym tenisie stolowym. Znacznie droZszq alterantywa dla tego moie byc
intensywne szkolenie w Chinach, jak robili to Szwedzi z Waldnerem czy Personem, lub sprowadzanie zawodnikéw z innych krajéw (na przykiad
Chificzykow do Austrii).

METODY TRENINGU TAKTYCZNEGO

Trening taktyczny obejmuje réznoradne dziatania, prowadzgee do roewoju $windomosel taktyeznej, rozwoju indywidualnego stylu gry,
wnigjetnosci zastosowania optymalnych strategii taktycznych oraz umiejetnosei przystosowania si¢ do réznorodnych sytuacji w grze. Moga one
obejmowaé zajecia reoretyczne, obserwacje pry na 2zywo lub na wideo, prowadzenie banku informacji, opracowywanie planu gry, Cwiczenia
okreslonej strategii takiveznej, gre whasciwg na treningach lub zawodach, podsumowanie freningu lub zawodow itp. Istotg walki jest tak zwana
.kooperacia negatywna™. Trening takiyczny (wlasciwie ¢wiczenia takiyezne) zawiera element walki obu stron o punki, o seta, 0 mecz.

Trener ma do dyspozycji nastepujace nastepujace metody treningu taktycznego rozwijajace §wiadomosé taktyczna swoich podopiecznych
— zdolnosé skuteczrego | samodzielnego rozwiazywania probleméw taktycznych:

e  Studiuj tenis stolowy. Ucz si¢ aktualnych preepisow i regulaminéw pry (patrz; www.pzts.pl). Ucz sig historii tenisa stotowego. Ucz sig
teorii gry — zdobywaj wiedze ogélng o tenisie stolowym, o sprzecie, o technice, o taktyce, o stylach gry itp. Obserwuj mistrzéw tenisa
stolowege w akeji, kiedy tylko mozesz — na zywo, na wideo itp., ucz sig o nich, ucz si¢ od nich.

» Studiuj swojg gre. Obserwuj samego siebie podezas gry na zawodach i na treningach. Obserwuj swoje gry nagrane na wideo, Popros
trenera, aby robil statystyozna anatize Twojej gry. Prog innych o informacje zwrotne. Odpowiadaj sobie na nastepujace pytania:
- Jaki jest méj repertuar faktycznych kombiracji: serwu i ataku, odbioru i kontrataku, ataku i kontrataku, obrony i kontrataku, przebicia i
kontrataku, itp.?
- Jakie jest zastosowanie, a jaka skutecznos¢ réznych kombinacji?
- Ktdre kombinacje s3 najskutecznicjsze?
- Ktore kombinacje sg najmniej skuteczne? Co sie do tego przyczynia?
- Jakie sa moje najbardziej typowe blgdy w czasie gry? Dlaczego?
- Jak mogg udoskonali¢ swojg gre? Co poprawié, aby grac skuteczniej i lepiej?

o Studiuj swoich przeciwnikéw, Studinj aktualnych mistrzéw. Studinj swoich glownych przeciwnikéw. Studiuj swojego nastgpnego
przeciwnika. Zbierz ¢ nim niezb¢dne informacie odpowiednio wezesnic. Rozwijaj swéj wiasny bank informacii - dodawaj swoje uwagi,
nowe informacje po kazdych zawodach. Wspélpracuj ze swoim trenerem i kolegami z druzyny. Studiuj uwaznie informacje statystyczne.
Obserwuj swoich przeciwnikéw, zwiaszeza jak graja przeciwko zawednikom o podobnym stylu, co Twdj. Poszukuj odpowiedzi na
nastgpujace pytania:

o Jakim sprzgtem gra?
o Jaki jest jego styl gry? Jakie sa jego podstawowe uderzenia i kombinacje przeciwko topspinowi, atakowi szybkiemu, obronie itp.?
Jakie sg jego nailepsze strategie taktyczne?
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o Jak serwuje? Jak odbiera serwy dlugie? Jak odbiera serwy krotkie? Jak atakuje z rogu bekhendowego? Ze drodka? 7 rogu
forhendowego? Fak odbiera pitki z dolng rotacja? z gorng rotacia? jak sig broni przed atakiem w bekhend? w forhend? Jak gra przy
siatee?

Jak stara si¢ zapobicgaé silnemu atakowi trzeciej pitki? Silnej kontynuacji ataku?

Jakie sg jego silne i slabe strony? Jakie s¢ jego najlepsze kombinacje?

Jak gra w rbznych fazach gry - na poczatku meczu, w koficéwee, w krytycznych momentach itp.?

Czego moge sie od niego nauczyé?

G000

Opracowuj plany taktyczne. Przed sezonem, przed zawodami, przed gra, przygotu] plan taktyczny swojej gry przeciwko rdznym
preeciwnikom - atakowi topspinowemu, atakowi szybkiemu, obronie, atakowi kombinowanemu itp. Przed kazdg gra opracuj specyficzny
plan gry z konkretnym przeciwnikiem. Posiadaj jasny plan ,jak graé z...” - jak serwowad, jak odbieraé serw, jak atakowag, jak sig bronié, jak
graé przy siatce. Posiadaj jasny plan ,,co zrobié gdy...” - przewiduj mozliwe sytuacje w grze i opracuj swoje mozliwe reakcje.

Cwicz taktyczna wizualizacje. Zrelaksuj sig | éwicz wizualizacje realizacji swojego planu taktycznego gry z konkretnym przeciwnikiem.
Wykorzystaj wszystkie swole zmysty do wyobrazenia sobic siebie, grajgcego swoje . zyciowe™ zagrania w konkretnych warunkach. Zobacz,
ustysz i poezuj, jak grasz znakomite akcje serw i kontratak, atak i kontratak, odbidr i kontratak, obrong i kontratak, przebicie i kontratak itp,
WyobraZ sobie, jak radzisz sobie z najtrudniejszymi sytuacjami, stwarzanymi przez Twojego przeciwnika w czasie walki. Poczuj, jak grasz
w stanie optymalnej gotowosci. WyobraZ sobie, jak najwyraZniej, jak wygrywasz pitke meczows.

Cwicz technike ze $wiadomo$cig taktyczna. Badé swiadomy, jakie rézne éwiczenia i zadania treningowe majg wkiad dla poprawy
efektywnodel gry podczas zawodéw, jak moga poprawi¢ gre, jak moga polepszyé wystep na glownych zawoedach itp. Na treningu
technicznym badZ $wiadomy calej gry, pamictaj o calym stole, grajge éwiczenie pojedynczege uderzenia lub kombinacji uderzed, Na
przyklad pamictaj o forhendzie éwiczac bekhend.

Udoskonalaj swojg taktyke na treningu. Kazde éwiczenie takiyczne 1 kazda gre treningowa graj ze $wiadomoscis taktyczng. Graj, stosujge
w kazdym ¢wiczeniu i grze ogélne zasady taktyczne. Graj, realizujgc swéj indywidualny plan taktyczny — swoje indywidualne strategie. Graj
z my$la o zawodach.

o Cwiczenia strategii taktycznych: serwu i ataku, ataku i kentrataku, odbioru i kontrataku, obrony i kontrataku, obrony pedcigeiem i
kontrataky, przebicia i kontrataky, ataku na obrone podcieciem.

o QOryizawody treningowe z réznymi przeciwnikami,

o Gry i zawody treningowe grane roznymi systemami: pucharowo, grupowo, ,top-table”, z hendikapem, systemem 12 odbié, na czas
{np. 2-3 minuty), indywidualnie, zespolowo, gry koncdwek, rézne sposoby liczenia (np, 2 punkty za podanie, 1 punkt za 3 1 5 pitke
i wygrane diuzsze akcje bez punktu, iub wygrane akcje w 4 tempie i dalsze za 2 punkty) itd.

o Trening symulujacy przeciwnika, warunki gry (stoldw, pilek, pola gry, hatasu, czasu), czas itd.

Przygotuj swdj plan mentalny.

Udoskenalaj swoja taktyke podezas zawoddw, To jest najlepszy trening. Najwazniejszy $rodek do rozwoju mistrzostwa taktycznege.
Planuj taktyke swojej gry razem ze swoim trenerem. Wykorzystaj rady trenera migdzy setami dla ulepszenia taktyki swojej gry w konkretnej
sytuacji. Pamietaj o zachowaniu odpowiedzialnodci za swoje decyzie podezas gry. Nie przyjmuj niczego, do czego nie masz pelnego
przekonania. Przygotyj plan mentalny postgpowania podezas zawoddw, Bad? dobrze przygotowany. Na zawodach zagraj najlepiej jak
potrafisz, Po prostu graj, Ciesz si¢ sama gra.
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s Przykladowy model przygotowania taktycznege do zawedéw: (1) Zidentyfikuj swojego nastgpnego przeciwnika (styl, rgke grajaca,
sprzet, silne i slabe strony) oraz warunki gry. (2) Opracyj plan taktyczay - cele, strategie. Zajrzyj do swejego banku informacji, porozmawiaj
z trenerem, kolegami itp. (3) Opracyj plan mentalny na ten mecz. {4) Przygotuj sig mentalnie do tej gry - wizualizujac siehie, pokonujacego
wszystkie moziiwe trudne sytnacje w grze. (5) Sprawd? swoja taktyke na treningu z symulacjy przeciwnika i warunkow. (6) Zagraj najlepiej
jak potrafisz. (7) Zréb podsumowanie (.analizg™) gry - wizualizacja, obeirzenie gry na wideo, zebranie informacji zwrotnych,
~projektowanie nowych zachowan”, ,wyjscie w preyszlodé”, praca z dzienniczkiem itp.

o Ucz si¢ z kaidego do$wiadczenia na zawodach. Rozmawiaj ze swoim trenerem (trenerami). Shichaj. Stuchaj informacii zwrotnych. Jedli to
mozliwe studiuj uwaznie gre na wideo i analizg statystyczng. Porozmawiaj ze sweim kolegg z zespoh, Shuchaj innych. Zréb pedsumowanie
(,analize™) gry po zawodach. Pracyj ze swoim dzienniczkiem treningowym. Pamigtaj, Ze najlepsza okazjg do uczenia sig jest sytuacja po
zawodach (i po treningu). Pamigtaj, Ze wigcej mozesz si¢ nauczy¢ po ,perazce”, niz po ,zwycigstwic”. Zachowaj otwarty umysl. Mysl
perspektywicznie. Wykorzystaj kazde zawody do doskonalenia swojef gry, swoich umigigtnosei oraz swojej osobowosct.

*  Przygotuj swéj plan przygotowania taktycznego. Przygotuj wspdlnie 2 frenerem roczay plan przygotowania taktycznego.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:

Rozwdj wszechstronnej i specjainej sprawnosci fizycznej z akcentem na sitg dynamiczng, wytrzymatos¢ tlenows, doskonalenie zwinnosei i
szybkoéci. Zaliczenie norm sprawnoéct fizycznej.

Trening sity — cwiczenia z oporem wiasnego ciala (przysiady, pompkd, itp.), gimnastyka, ¢wiczenia w parach (mocowanie, podnoszenie,
trzymanie partnera na barkach itp.), éwiczenia z obcigzeniem (hantle, pilki lekarskie, gryf sztangi, worki z piaskiem, ekspandory itp.), wieloskoki,
smecze itp. — akcentowad site dynamiczng, rozwijaé sife specjalng, stosowaé male, stopniowo wzrastajace obciaZenie, uwazad, aby nie obcigzaé
zbytnio kregostupa,

Trening wytrzymatoéci ~ bieg ciggly, jazda na rowerze, marszobieg, jazda na tyzwach, jazda na nartach, plywanie, gry sportowe: badminton,
pitka nozna, koszykéwka itp, zabawy biegowe, aerobic — dance, tory przeszkod, zaprawa ogélnorozwojowa, skakanka, koperty, slalomy, itp.,

éwiczenia wieloma pitkami, éwiczenia imitacyjne, przediuzona gra — akcentowaé wytrzymalosé tlenows, stopniowo wprowadzad w kolejnych
latach obciazenie 'beztlenowe: diugi interwat, krotki interwal.

Trening zwinnoéci i szybkosei — navka nowych zlozonych éwiczen z innych dyseyplin i z fenisa stotowegn, éwiczenia zrgeznoded, starty z
rézmych pozycii, sprinty, sprinty ze zmiang kierunku (koperty, slalomy itp.), imitacje uderzen z pracg nog, ¢wiczenia wieloma pitkami, gry: lews
reka (karuzela) ze slalomem, z dodatkowymi zadaniami, itd.

Cwiczenia gibkosci — streching, krazenia, wymachy itp., unika¢ zbyt obszernych ruchdw,
TRENING GRY PODWOJNEJ:
Udoskonalenie podstaw techniki i taktyki gry podwdjnej (praca nog, serwis, return, atak, cbrona).

WARUNKI REALIZACH PROGRAMU
Organizacja pracy na szczeblu centralnym:
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System konsultacji i zgrupowan kadry narodowej kadetow i junioréw (okolo 60 ~ 90 dni w roku), trener, umigj¢inose! techniczne (waine
umiejetnodei jakosciowej i ilosciowej oceny gry), kompetencja wychowawcza i psychologiczna,

Optymalne warunki szkoleniowe na zgrupowaniach (jeden trener na 4 ~ 6 zawodnikéw, sala, hotel, wyzywienie, odnowa, itp.), kompleks
materialéw dydakiycznych do etapu specjalistycznego.

Scista, dobra wspélpraca treneréw kadry, trenerow klubowych, dziataczy, rodzicéw {narady, opracowywanie wspélnej koncepcji gry, wspélnej
koncepcji przygotowaf, wspdlny udzial na zgrupowaniach i zawedach, zwrécenie szezegélnej uwagi na coroczng kompleksows oceng
zawodnikdw, nie traktowanie zbyt prestizowe zawod6w kadeckich i juniorskich, dbalodé o rozwdj intelektualny, emocjonalny, spoleczny oraz
etyceny;

Zblokowany system rozgrywek ligowych i indywidualnych, trzy okresy bez rozgrywek (grudzie, kwieciert, sierpien), organizacja corocznego
turnieju migdzynarodowego juniordw, udziat junioréw w OTK seniorow.

Rzetelny, motywujgcy do pracy system oceny i nagradzania trenerdw kadry oraz wyrézmiania trenerow klubowych pracujgcych dla potrzeb kadry;
system doskonalenia trenerdw pracujgcych dia potrzeb kadry - wykorzystanie turnigju migdzynarodowego i turniejow OTE.

Pelne zaopatrzenie czionkow kadry w sprzet specjalistyczny (wg potrzeb);

Kigrowanie utalentowanych zawodnikéw do “odrodkéw szkolenia specjalistycznego™ lub  “ odrodkéw szkolenia mistrzowskiego™.

Obozy i konsultacje w czasie ferii i wakacji zgodnie z rozporzgdzeniem Poz.671 Ministra Edukacji Naredowei z dnia 27 marca 2017 r.
Organizacja pracy w “oérodku szkolenia specjalistyeznego™

Trener — indywidualna praca z cztonkiem KNKiI.

Zespdt Superligi/Ekstraklasy lub pierwszoligowy, roznorodnoségrupy, wspolny trening z seniorami, udzia w rozgrywkach ekstraklasy lub 1 ligi.
Mozliwosé treningu dwa razy dziennie.

Zindywidualizowany tok nauki.

Internat, dozywianie,

szkola
ponadpodstawowa
klasy I1-V
(I
edukacyjny)

etap

Oddzial sportowy;
Szkela sportowa;

Oddzial mistrzostwa
sportowego,
Szikota Mistrzostwa
Sportowego;

specyfika, cele i zadania
poszezegdlnych etapow
szkolenia sportowego

ETAP CZWARTY - ,,Sztuka walki”

- szkolenie specjalne 3 — specyfika, cele i zadania etapu

Charakterystyka etapu:

Etap , Sztuki walki” to wedhug Istvan’a Balyi etap doskonalenia przygotowania technicznego, taktycznego, mentalnego i fizyeznego. To etap
rozwoju wszystkich czynnikéw, réwniez tych rozwijanych na wezesniejszych etapach, ktére majg istotne znaczenie dla osiggnigeia jak
najlepszych wynikéw walki sportowej. W treningu techniczno-taktycznym na etapie czwartym najwaznigjsze sg: (1} rozwinigeie ,zmiennodef” -
umiejetnodei zmiany szybkosci, sity, rotacji i misjsca upadku pifki oraz (2) ,zdokodei przystosowania sig” do réznych stylow gry przeciwnika,
do zmiennych sytuacji: szybkosei, sily, rotacji, micisca upadku, rodzaju okladzin, innych warankédw gry. Optymalny wiek dla tych zadan o 17 -
20 lat.

Kryteria doboru de oddzialu spertowego i szkoly sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celéw poprzedniego ctapu: Poziom 9 wg Liu Tianyang®a, normy sprawnosci fizycznej —
uzyskanie minimum 7 punktéw w testach, motywacja, wskazanic szkoly, klubu, rodzicdw;

Kryteria doboru do oddzialu mistrzostwa sportowego i szkely mistrzostwa sportowej:
-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celéw poprzedniego etapu: Poziom 9 wg Liu Tianyang’a, normy sprawnoéci fizycznej —

104




uzyskanie minimum 14 punkedw w testach, motywacja, wskazanie szkoly, klubu, rodzicéw; rekomendacia trenera Kadry wojewddzkicej lub
narodowej (OZTS, PZTS);
- profesjonalizm, wizja swojej dalszej pracy treningowej, kompletnosé gry pod wzgledem techniczaym oraz stylu.

Cele i zadania etapu:

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE: )
Rozwdj zdolnodci dostosowania sie do roznych warunkéw, stylow, taktyk konkretnych przeciwnikow z czotéwki Europy i Swiata; udoskonalenie

zdolnosci kierowania gra: planowania, realizacji | weryfikacji taktyki; rozw6j $wiadomosei taktycznej.
Optymalizacia indywidualnego systemu, stylu gry; rozwdj silnej strony, uwzgledniajge aktualne tendencje rozwojowe.

GRA PODWOJINA:
Optymalizacja gry z punktu widzenia wymagan konkretnych przeciwnikow z czoidwki Europy i Swiata.
Doskonalenie silnych stron techniki i taktyki gry.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:
Rozwdj wszechstronnej i specjalnej sprawnodei fizycenej 2 akcentem na wytrzymatosé 1 sitg oraz szybko$e specjalng i zrgcznosé.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE.:

Rozwdj samodzielnoscei, umiejetnodel kierowania wlasnym rozwojem. Studia, refleksja.

Doskonalenie odpornodcei psychicznej; praktyka duchowa.

‘Wspottworzenie i realizacja indywidualnego planu treningowego (w tym doskonalenie odpomosci psychiczngj).
Ukonczenie kursu instruktorskiego; Tworzenie i realizacja whasnego programu zyciowego, wizji dalszej kariery sportowej.

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:
Doskonalenie silnych i stabych stron techniki wg planu indywiduainego.

Orientacyjne zadania wynikowe dla najbardziej utalentowanych. Najbardziej zaawansowane dzieci realizujace program powinny uzyskiwac
podezas zawoddéw: miejsce 1 — 16 wérdd senioréw w Europie, miejsce 1 — 32 wérod seniordw w Swiecie.

tredei szkolenia
sporiowego -
wymagania
szezegblowe

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegélowe:

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilo§¢ godzin lekeyjnych w ramach szkoly sportowej:

-10-13 tygodniowo (co daje rocznie 400-520 godzin zaj¢é) oraz 4 godziny obowigzkowych zajeé
wychowania fizycznego;

Proponowana ilo§¢ godzin lekeyjnych w ramach szkoly mistrzostwa sportowego:

-16-20 tygodniowo (co daje rocznie 650-800 godzin zajec) oraz 4 godziny obowiazkowych zaje¢
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wychowania fizycznego,;

Zalecana objetosé treningowa na tym etapie w oparciu o $wiatows literaturg (nalezy wykorzystaé obek szkoly wsparcie klubu,
rodzicéw, zwigzkéw itp.):

Objetosé treningowa:

- rogzna: 1000 — 1404 godzin;

- tygodniowa 20 — 30 godzin.

Intensywnosc: duza.

Struktura treningu:

- Przygotowanie taktyczne: 25 — 35%, 300 — 500 godzin (fragmenty gry 100 — 150, gra wiasciva 200 — 350;
- Gra podwdina 10 — 15%, 100 — 200 godzin,

- Przygotowanie fizyczne 20 — 25%, 200 — 300 godzin (ogdlne 100 — 150, specjalne 100 - 150);

- Przygotowanie psychiczne 10 - 25%, 100 ~ 300 godzin;

- Przygotowanie techniczne 20 — 25%, 200 — 300 godzin (technika pojedyncza 70~100, ztozona: 130 — 200).
- Zawody: 60 — 90 dni.

Zalecana objetoéé treningowa w Szkole Sportowej w oparcin o §wiatows literature (nalezy wykorzystac obok szkoly wsparcie
klubu, rodziedw, zwiazkow itp.):

-roczna okolo 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa ~ 13 godzin lekeyjnych.

Intensywnodé — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie taktyezne — okolo 220 godzin,

- przygotowanie techniczne — okolo 160 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okolo 160 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 80 godzin (w ramach treningu technicznego i fizycznego);
- przygotowanie psychiczne - okoto 60 godzin (w ramach treningu technicznego i taktycznego);

-gra podwdjna — okoto 60 godzin;

- Zawody 60-90 dni

Zalecana objeto$é treningowa w Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparcin o $wiatows literaturg (nalezy wykorzystat obok szkoly
wsparcie klubu, rodzicéw, zwigzkow itp.):

-roczna okolo 1000 godzin lekeyjnych,

-tygodniowa — 30 godzin lekeyjnych,

Intensywnosé — mala.

Struktura treningu:

- przygotowanie taktyczne - okoto 320 godzin;

- przygotowanie techniczne -- okolo 240 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne ~ okolo 120 godzin;
. przygotowanie psychiczne — okolo 120 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 120 godzin;
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- gra podwdjna — okolo 80 godzin;
« Zawody 60-90 dni

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE:

Rozwdj zdolnosei dostosowania sie do réznych warunkow, styléw, taktyk kenkretnych przeciwnikéw z czotdwki Europy i $wiata; udoskonalenie
zdolnosci kierowania gra: planowanta, realizacji 1 weryfikacii taktyki; rozwéj $wiadomosci taktycznej.
Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwdj silnej strony, uwzgledniaiac aktualne tendencje rozwojowe.

Gra podwdijna:
Optymalizacja gry z punktu widzenia wymagan konkretnych przeciwnikéw z czotéwki Europy i Swiata.
Doskonalenie silnych stron techniki i takiyki gry.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:
TRENING WYTRZYMALOSCI

Tenis stolowy wymaga wytrzymania gry przez 2-4 godziny dziennie podezas glownych migdzynarodowych zawodow. Wymaga 3-6 godzin
treningu dziennie, aby osiagnaé i utrzymad najwyzszy poziom. Tenis stolowy wymaga najwyiszege poziomu odpotnodel psychicznej. Trening
wytrzymalosci jest waznym elementem dla spelnienia powyzszych wymagan.

Wytrzymatosé potrzebna zawodnikowi tenisa stolowego, to przede wszystkim wytrzymalodé tlenowa, zwigzana z dhugotrwatym wykonywaniem
umiarkowanego (70-85% tetna maksymalnege) wysitku bez widocznych objawow zmeczenia. Wytrzymalos¢ tlenowa diugiego i Sredniego czasu,
jest zwiazana z wysoks sprawnosécig ukladu naczyniowo-sercowego, efektywnym dostarczaniem tlenu do pracujacych migéni, w tak zwanym
stamie réwnowagi {‘stady-state’). Energia do wysitku tlenowego pochodzi z rozkladu kwaséw thuszezowych (tak zwanej beta-oksydacji) oraz
rozkladu weglowodandw (cyklu Krebs'a). Podezas wysilku wytrzymalosciowego dwutlenek wegla jest wydychany, a woda jest usuwana wraz z
poten. Wyirzymalo§é beztlenowa , kwasomlekowa”, jest rowniez potrzebna zawoednikowi tenisa stotowego. Jest ona zwigzana z wykonywaniem
diugiego wysitku beztlenowego (60-120 sekund) oraz krétkicgo (25-60 sekund) czasu, o intensywnosci powyzei 85% tgtna maksymalnego.

Wytrzymatosé beztlenowa nickwasomiekowa, jest tez przydatmg czedciy adaptacii do zmiennego wysitku w tenisie stolowym. Jest zwigzana z
wykonywaniem wysitkGw bardzo intensywnych i krdtkotrwatych (do 25 sekund).

Trening wytrzymalosei szybkosciowej (beztlenowej kwasomlekowej i niekwasomlekowef) oraz wytrzymaltodel mieéniowei, réwnieZ powinien
byé czeseig preygotowania pingpongisty. Specjalna wytrzymaloéé powinna by¢ $cisle zwigzana z treningiem szybkosci | zwinnosci,

Cele treningu wytrzymaloéei: rozwéi zdolnosei do dhugotrwale] produkeii energii przez caly czas gry, zachowujac wysoki poziom koordynaci,
szybkoscei, sity dynamiczmej, koncentracji itp.; rozwdj zdolnodei przeciwstawiania sie zmeczeniu, zwlaszeza zmegezeniu ukladu nerwowego,
rozwdj ogblnej oraz ukierunkowanej wytrzymatosei tlenowej i beztlenowej, zapewniaigee] wysoky jako$é treningu i startu na zawodach, bez
wyragnych oznak zteczenia, umozliwizjacej szybkg odnowg po zawodach | treningach.

Wskazdwki metodyczne:
o wytrzymalosé mozesz rozwijaé stopniowo, od poczatku kariery, ale najlepszy okres (okres krytyczny) do rozwoju wytrzymatosei jest w 16-
18 roku zycia,
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w celu rozwoju wytrzymalosci kontroluj uwaznie tempo ¢wiczenia — intensywnosé, im wy2sza intensywno$é, tym krotszy czas treningu
(éwiczenia);

rozpoczynaj trening wytrzymatosei od dlugotrwalych, wzglednie jednostajnych wysitkéw, nastepnie zwigkszaj ilo$¢ ze zmienng i coraz
wyzszg intensywnoscig, a na koneu pracyj nad wytrzymatoscig szybkosciows;

w celu rozwoju wytrzymalosci szybkosciowej, stopniowo zwigkszaj szybkos¢ Cwiczenia, smniejszajac dystans 1 czas trwania Cwiczenia
{trening interwalowy);

zacznij nowy interwat, gdy tetno spadnie ponizej okoto 125 uderzent na minute; skoficz éwiczenie, gdy zacznie spada¢ szybkosé;

éwicz co najwyzej F-2 razy w tygodniv, przez 4-6 tygodni przed okresem ‘odéwiezenia,’ przed zawodami;

kontroluj poziom wytrzymatodei testem Coopera, stawiaj indywidualne cele, przygotyj indywidualne plany;

stopniowo zwickszaj obeigzenie treningowe: stopniowo zwigkszaj czas ¢wiczenia, dystans oraz intensywnosd;

zacznij od zwickszania objgtodei, nastepnie, po okresie adaptacii, zwigkszaj intensywnos¢; pamigtaj o odpowiednim wypoczynku i $nie;
najpierw rozwijaj wytrzymatost ogélna, nastgpnie ukierankowang, a na kornicu specjalng;

rozwijaj najpierw wytrzymatodé, a nastgpnie szybkosc 1 zwinnosé;

w miare mozliwodei, ¢wicz wytrzymalosé ogdlng w terenie: w lesie, nad morzem, w gorach itp.;

rozwijaj wyirzymalosd tlenowy w gorach;

sporzadz indywidualny plan, uwzgledniajacy wiek, pleé, akiualny poziom wytrzymatosei, styl gry itp.;

unikai jakichkolwiek beztlenowych ¢wiczett przed 16 rokiem Zycia;

obrorica potrzebuje wyzszego poziomu wytrzymaltodel niz zawodnik atakujacy czy atakujaey kombinowang rakietky itp.;

zaplanuj wigcej éwiczen wytrzymaltodel na poczatku okresa preygotowawczego;

rozwijaj wytrzymaloéé specjalng réwnolegle z rozwojem szybkosei 1 zwinnosci;

trenuj szybkodt przed treningiem wytrzymatosel szybkosciowes;

zaplanuj éwiczenia wyirzymatodei na koncu sesji treningowej;

zapewnij pozylywna postawg na treningu wytrzymatoser;

zapewnij odpowiednia odnows po treningu wytrzymaloded, pamigtaj o weglowodanach po treningu.

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczeit rozwijajacych wytrzymatosé swoich podopiecznych:

Trening wytrzymalo§ei tlenowej metoda ciagly. Czas trwania: 5-180 minut. Intensywno$é umiarkowana. Cwiczenia: chodzenie po gérach;
trucht; bieg w terenie; bieg dhugodystansowy na stadionie; jazda na rowerze; bieganie na nartach; plywanie; bieg na sali (w terenie, na boisku
itp.) imitujgcy prace ndg w tenisie stotowym — ocwal bokiem, przod-tyt, slalom itp.; skoki na skakance; test Coopera.

Trening wytrzymaloiei metody zmienng. Czas trwania: 5-60 minut. Intensywnosé zmienna — od urniarkowanej do wysokiej. Kiedy to
tylko mozliwe, nalezy trenowaé w terenie (w lesie, w parku, nad morzem itp.).

Mata zabawa biegowa. 30-60 minut réznorodnych prostych éwiczent, zawicrajacych bieg, trucht, skipy, trucht z krgzeniami lub wymachami
ramion, elementy pracy ndg w tenisie stofowym (przéd-tyl, krok dostawny lewa-prawa, krok skrzyiny itp.), éwiczenia ksztubtujgee (krazenia,
wymachy, skrety itp.), preyspieszenis, koperty, slalomy, sprinty, skoki, wieloskoki, {wiczenja sowe z oporem ciala, w parach ifp. Na
przykiad: 1 — marsz, trucht, bieg, éwiczenia ksziattujgee, slalomy, koperty, éwiczenia koordynacyjne i zrecznoseiowe itp. (20-30 minut); 2 -
trucht, éwiczenia szybkodciowe, skipy, skoki, podskoki, wicloskoki, éwiczenia sitowe w parach itp. (20-25 minut); 3 — bieg, rozluiniajgcy
trucht, marsz, streczing itp. (15-20 minut).

Trening wytrzymalogci silowej. Trening obwodowy (patre sita i moc).
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e Tor przeszkéd. 2-5 razy po 4-8 minut pracy oraz 4-8 minut aktywnego wypoczynku. Na przykiad: ! - bieg micdzy stolami - bieg przod -
krok dostawny w prawo — bieg w tyt — krok dostawny w prawo itd.; 2 — przewrdt w przod na materacy; 3 — naskok/wejscie na skrzynig
gimnastyczng i zeskok w gigb; 4 — preejdeie po réwnowazni; 5 — slalom; 6 — przeczolganie sig pod plotkiem (plotkami); 7 — przeskoki
boczne przez laweczke; 8 — przewrdt w tyl na materacu itp.

s  Fartlek. 5-15 minut biegu. Bieg zmiennym tempem. Wolny bieg moze by¢ zwyklym truchtem, moze tez by¢ cwalem bokiem ifp. Na
migkkim podtozu. Na przyklad: 100-200 m truchtu, 30-40 m sprintu, 100-200 trucht, 30-40 szybkiego cwalu bokiem, 100-200 truchty, 10-15
sekund szybkiej pracy ndg jednym krokiem, 100-200 m truchtu, 10-15 sekund skrzyznej pracy nég.

»  Gry sportowe, Patrz te2 “Trening zwinnodct”, Wydhuzony czas, zwigkszone boisko itp.

e  Aerobik. Taniec przy muzyece — wykorzystanie elementéw pracy ndg oraz nderzefl w tenisie stolowym.

¢ Trening dlugiej wytrzymatosei szybkosciowej. 2-5 razy (3-8 minut éwiczenia + 1-3 minuty aktywnego wypoczynku).

e Trening §redniej wytrzymatosci szybkesciowej. 3-8 razy (30-90 sekund éwiczenia + 30- 90 sekund aktywnego wypoczynku).

»  Trening krétkiej wytrzymalosci szybkosciowej.10-30 razy (5-20 sekund ¢wiczenia + 5-20 sekund aktywnego wypoczynku).

» Trening diugiej specjalnej wytrzymalo§ci. Dhugie (30-60 minut) ¢wiczenie techniczno-taktycznych elementow gry wieloma pitkami lab
gier.

«  Trening $redniej specjalnej wytrzymatosci. Cwiczenia elementéw techniczno-taktycznych wieloma pitkami — 10-20 minut,

+  Trening specjalnej wytrzymalosci szybkosciowe]. Cwiczenia fmitacji pracy nog i uderzeri lub éwiczenia wieloma pitkami. 5-10 razy (1-3
minuty éwiczenia + 1-3 minuty aktywnege wypoczynku) lub 10-30 razy (10-15 sekund ¢wiczenia + 10-15 sekund aktywnego wypoczynku).
Inne éwiczenia: przenoszenie pitek z koszyka do koszyka; przenoszenie pilek 2 dwoch koszykéw do trzeciege; przenoszenie pitek z dwoch
koszykéw do dwéch innych koszykow, biegajac po “kopercie’; imitacje skrzyzngj pracy nog migdzy liniami kocowymi stohu; imitacje
pracy nég skokami mi¢dzy liniami bocznymi stolu; imitacje pracy nég jednym krokiem; ‘gra cieniowa’; imitacje réznych sposobdw ataku,
podeiecia itp.; imitacja kombinacii uderzef z praca nég ~ flip forhend, atak bekhend, atak forhend obrécony, atak forhend; serie smeczow;
¢wiczenia uderzen z praca nog wieloma pitkami.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:

Rozwéj samodzielnodci, umiejgtnodel kierowania wiasnym rozwojem. Studia, refleksja.

Doskonalenie odpornodei psychicznej; praktyka duchowa.

Wspohworzenie 1 realizacja indywidualnego planu treningowego (w tym doskenalenie odpornosei psychicznej).
Ukonczenic kursu instruktorskiego; Tworzenie i realizacja wlasnego programu zyciowego, wizfi dalszej kariery sportowej.

TRENING INTERPERSONALNY

Tenis stolowy jest indywidualnym sportem, ale nie mo#na go ani gra¢, ani uprawia¢ samemu. Mozesz gra¢ w pingponga w garazu z jednym
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stolem i maszyna do wyrzucania pilek, ale dochodzenie do mistrzostwa w tenisie stolowym jest wysilkiem zespolowym. Im wyzsza kultura
zespolu, im lepsza aimosfera w zespole tym wicksza szansa na postgp w grze. Twoj rozwdj jest écisle zwigzany z jakoscig Twoich relacji z
innymi osobami w zespole. Im lepiej komunikujesz sie z trenerem, kolegami w zespole, sparring-partnerami, dziataczami, dziennikarzami,
kibicami itp. tym masz wigksze szanse na stan optymalnej gotowosci. Im bardziej konstruktywna komunikacja i wspolpraca w zespole tym
wyzsza jakod¢ treningu i jako$é gry na zawodach, tym szybsza regeneracja po treningu i zawodach. Zadbaj o to, aby$ mial pozytywny wkiad w
tworzenie wspierajacego Srodowiska wokol siebie.

Synergia. Synergistyczny zespot (wspélpracujacy) to taki, w ktérym wysiepuja: wzajemny szacunek, konstruktywna komunikacia, poczucie
bliskosci, wspélnota celow i zadan, szybkie rozwigzywanie konflikidw, wzajemne wsparcie. ,,Silny zespél” to zespdl majacy jasny cel i jasne
zasady gry. Silny zespdl 10 zespdt wspolpracujgey 1 wspierajacy sie. Zespdl wspdlpracujgcy potrafi przeciwstawic sig skutecznie wspélnym
przeciwnoéciom, Wspdlpracujacy zespét potrafi sig szybko dostosowaé do nowej sytaacji. We wspdlpracujaeym zespole jest silne poczucie
praynaleznogei do zespolu — jeden za wszystkich, wszyscy za jednego™ W silnym zespole jest pozytywne myslenie, pozytywne uczucia, stan
optymalnej gotowosci, walecznosé na treningach 1 zawodach. Silny zespot wyraza si¢ wysoky jakoscig treningu, zawodow 1 odnowy, Silny zespol
sprawnic dziata. Silny zespol sprawdza si¢ zwhaszeza w trudnych sytuacjach.

Brak synergii. Niesynergistyczny zespét (niewspélpracujacy) to taki, w ktorym nie ma wzajemnego szacunku, komunikacja jest utrudniona, jest
niski poziom zaufania, niska akeeptacja, brak wsparcia, duzo wzajemnych manipulacji (na przyktad plotkowanie). W stabym zespole moze by¢
wysoki poziom wzajemnego podkopywania sie tub nawet silnigjsze formy ukrytej lub jawnej przemocy. W ,stabym” zespole jest negatywne
myslenie, negatywne uczucia i brak stanu optymalnej gotowoscl. Staby zespdt wyraza sig niska jakoscia treningu, zawodow i odnowy. Slaby
zesplt nie sprawdza si¢ w trudnych sytwacjach.

Trening grupowy. Trening umiejetnosci spolecznych (interpersonalny) moze by¢ droga do zbudowania ,.silnego”, synergistycznego,
wspdlpracujacego i wspierajgcego zespotu, Dla zbudowania synergistycznego zespohs potrzebny jest wysitek i czas. Réznorodne ¢wiczenia
interpersonalne moga by¢ pomocne w tworzeniu grupy, dazacej razem do mistrzostwa w tenisie stolowym, konstruktywnie komunikujge sig i
wspdtpracujge.

Toksyczne postawy. Trening interpersonalny moze by¢ pomocny dia radzenia sobie z toksycznymi ludZmi”. Ludzie, z ktérymi przebywasz
maja gleboki wplyw na Twoj kariere — w zaleznosci od tego czy sa pozylywni czy negatywni (,loksyczni”). ,Z Kim przestajesz, takim sig
stajesz”. Ludzie toksyczai® to m.in. ludzie negatywni, ludzie kidrzy oddalaja Cig od Twoich celdw. Ludzic toksycani” to tacy, kidrzy
powtarzajg Ci ,,musisz wygra¢”, .nie uda ci sig”, ,nic dasz rady osiggnaé swoich celow”, ,.nic mozesz... iip.” To ludzi ktérzy mdwia, ale nie
shuchaja. Ludzie ,toksyczni” to ci, kibrzy zwracajs uwage na kazde Twoje , potknigcie” i wykorzystajg kazda okazjg, aby Cig ,.po przyjacielsku
zdolowad”, Czesto sq to ludzie, kidrzy chetnie Ci ,pomoga”. To ci, ktdrzy wiedzg lepicj, czego Ci potrzeba. Ludzie ,.toksyczni” to tacy w Twoim
otoczeniu, kidrzy zasiewaja w Tobie zwatpienie, niewiare i niepewnoé¢ siebie. Ludze toksyczni” to tacy, ktGrzy antagonizujg i zasiewajq
nicporozumienie 1 brak zaufania w Twojef grupie stosujge plotki, poméwienia i ,przyjacielskie” rady, bo Cig ,lubig”. Niestety, takich ludzi jest
petno wokél nas. Tenis stolowy nie jest weale wyjatkowy dziedzina.

Cele treningu interpersonalnego. Wyznaczeie sobic jako cele zespolowe: rozwdj indywidualnych umiej¢tnosel interpersonalnych,
konstruktywnego komunikowania sig; rozwoi zespohy, kidry ze zrozumieniem | zaufaniem wspdlpracuje w drodze do mistrzostwa w tenisic

stotowym,

Trener ma do dyspozycji nastepujace grapy {wiczenia i aktywnosci w ramach treningu interpersonalnego:

o  Zawrzy] autentyczng umowe wstepna z trenerem, kierownictwem i zespolem (patrz rozdziak: ,podjecie zobowigzania”). Zawarcie
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umowy moze mieé charakter nieformalnego lub formalnego kontraktu (na przykfad kontrakt olimpijski, umowa z klubem itp.}. Umowa
zespoh moze dotyczy¢ celow, zadar, zasad oraz 1ol do spelnienia.

e Byd: akiywnie obecny na spotkaniach zespolu (patrz rozdzial: ,podjgeie zobowiazania”). Przygotyj sig do spotkania wstepnego zespohu
przed sezonem, ktore moze zawieraé: wprowadzenie, zapoznanie sig z nowymi czlonkami zespolu, zapoznanie si¢ z zarysem programu,
celami i zadaniami sezonu, zasadami wspdipracy, ryzykiem zwigzanym z gra w tenisa stolowego i strategiami zapobiegania im, wybér
funkcji w zespole (na przykiad rady zawodnikéw, kapitana zespolu itp.). Tak samo zachowaj uwaing obecnos¢ na zebraniach przed
treningiem, po zawodach, po sezonie itp.

e Wnof sw6j wklad w budowanie debrej atmosfery zespolu na tremingach i zawedach. Zwroé szezegling uwage na konsekwentna
realizacie nastepujgcych zasad: (1) zaangazowanie — pelne po§wigeenie sig celom i zadaniom na treninguy, zawodach i procesie odnowy; (2)
wspblprace z trenerem i kolegami z zespolu — konstruktywng komunikaci, uwazne stuchanie, asertywnos¢, empati¢ — wezuwanie si¢ ., w
potozenie” innych czlonkéw zespolu, wzajemng pomoc, tolerancig, jak najszybsze rozwigzywanie konfliktéw, gotowos¢ do przyjgeia
konstruktywnej krytyki, bycie wzorem profesjonalizimu, edpowiedzalnoéei, optymizmu i dojrzalodel.

o Ucz si¢ bezposredniej i jasnej komunikacji wprost. Ucz si¢ komunikowaé wprost. Wyrazaj jasno swoje oczekiwania i zamierzenia.
Przyjmij odpowiedzialno$é za to co méwisz, WZywajac wyrazer ,my$le”, ,moim zdaniem”, ,,wydajs mi si¢”, ,mam przekonanie”, ,cheg”,
Lzamierzam” itp. Opisuj bezposrednio zachowanie drugiej osoby, ktérej nie akeeptujesz, wyraZ wprost jak to zachowanie jest dla Ciebie
problemem, i jak sie 2 tym czujesz. Dziel si¢ z zespolem: ,czego oczekujg od trenera {asystenta trenera, sparingparinera itp.) podczas
treningu, podezas zawoddw, podezas podrézy itp.”; ,.co cheg osiagnac”, .ezego cheg uniknaé”, | jakie sa moje cele” itp.

»  Ucz si¢ uwainege stuchania. Ucz sic uwaznego stuchania, Jest to prawdopodobnie najwaznigisza, ale teZ najtrudniejsza umiejgtnodé
interpersonaina. Cwicz si¢ w shichaniu ze zrozumieniem. Stuchaj aktywnie —~ dopytuj jesli nie jeste$ pewien czy zrozumiates, sprawdzaj czy
dobrze zrozumiates drugg strong. Wezuwaj sie w drugg osobe. Unikaj gadulstwa. Nie popisuj sig. BadZ $wiadomy jak stuchasz. BadZ obeeny
Ltuiteraz”. Obserwuj osobe, z ktéra rozmawiasz. Czytaj ruchy, pozycje ciala, gesty itp. osoby, z ktdérg rozmawiasz. Porozmawiaj ze swoim
kolega z zespohu. Tematem moga by¢ na przyklad: .moja Zyciowa gra”; jak preygotowywatam si¢ do swojej najlepszej gry™; .moje silne
strony w grze”; .moje sportowe marzenia”.

»  Ucz sie wchodzenia w polezenic innych (pierwsza, druga i trzecia pozycja). Ucz si¢ wehodzenia w rézae pozycje i poszukiwania mozliwie
jak najbardaiej ,,panoramicznege” spojrzenia na dang sytuacje:

(A} Pierwsza pozycja. . Pomyél sobie o jakims pozytywnym doswiadezeniu grupowym. Wemy sig w te sytuacjg tak, jakbyé tam teraz byl
Widzisz to wszystke, co si¢ dzieje, swoimi oczami. Na co zwracasz uwage. Co styszysz. Jak sig tu czujesz”.

(B} Druga pozycja. ,,Zobacz teraz tg samg sytuacje oczami innej osoby uczestniczacej w niej (trenera, kolegi, przeciwnika itp.). Wybierz sobie
jakas jedng osobe i ‘wejdZ w jej skore’. Spajrz na calg sytuacjg jej oczami. Co widzisz, co slyszysz i jak si¢ czujesz “bedac 13 osoby’,
Poeksperymentuj teraz teZ z innymi ogobami. Poswied trochg czasu na ‘bycie w skérze’ rZnych oséb z tej sytuacji™.

(€} Trzecia pozycja. ,, Wyobraz teraz sobie, ze uczestniczysz w te] sytuacji jako obserwator stejacy z boku. Widzisz stebie uczestniczgeego w
sytuacji. Co widzisz, co styszysz, jak si¢ czujesz obserwujgc calg sytuacie z dystansu”.

(D) ,.Pomy$l teraz o jakiej$ sytuacji konfliktowej, w ktérej si¢ znalazles, 1 w ktérej byle$ przekonany o swojej ragii. W swojej wyobrazni
stwirz film o tef sytuacfi - odrwarzajac swojg wersje tamtych wydarzen tak, jak to pamictasz. Teraz pogwigé trochg czasu na stworzenie
filmu o tych samych wydarzeniach, ale ‘bgdac w skorze’ innych osob, drugiej strony konfliktu. Teraz zréb podobny film z punktu
widzenia niezaleznego obserwatora wydarzeh z dystansu. Pomy$l teraz jeszoze raz o tamte] sytuacji ze swojego punkin widzenia. Czy cos
sig zmienilo w Twoim spojrzenin? Czy nadal masz taky samg pewno$¢ swoich racji?”
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Przekazuf informacje zwrotne konstruktywnie:- Méw o zachowaniu inngj osoby, a nie o osobie.~- Skoncentrui si¢ na tym, co zobaczyles
{co widzisz), co ushyszates (co slyszysz), co poczule$ (co czujesz) itp. Na przykiad ., widze”, ,,wyobrazam sobie”, ,czuje sig z tym”.- Opisuj,
a nie oceniaj.- Skoncentryj si¢ na konkretnym zachowaniu w konkretnej sytuaciji, najlepiej ,tu i teraz”.- Dziel si¢ swoim spojrzeniem i
posiadanymi informacjami, & nie dawaj rad. Na przyklad ,,cheg Ci powiedzied, ze”.- Badaj mozliwodel, a nie przekazuj odpowiedzi i
rozwigzania.- Skoncentruj sig na tym, jak druga osoba moze skorzystaé z Twojej informacji zwrotnej.~ Zadbaj o to, aby Twoja informacja
zwrotna byta odpowiednia — nie za dhuga, ani za krotka, we wlasciwym miejscu, we wlagciwym czasie itp.

Wiacz sig¢ we wspdlne éwiczenia interpersonalne. Roznorodne ¢éwiczenia interpersonalne i zabawy ruchowe moga by¢ pomocne dla
wzmocnienia wzajemmego porozumienia i zaufania w zespole (na preyklad ,Powitanie w ruchu”, Moja droga”, ,,Zycie”, ,.Serce dzwonu”,
~slepiec”,  Mafia™ itp.).

Ucz sie wyrazaé swoje emocje konstruktywnie. - Cwicz asertywne wyrazanie swoich wregatywnyeh” emocji takich jak zloéé, brak
zaufania, niech¢¢, uraza itp. (na przykiad ,.nie lubig kiedy Ty”, ,,.bylem wiciekly gdy Ty itp.).- Cwicz wyrazanie ,,pozytywnych” uczué w
stosunku do innyceh {wdzigcznodel, podziwu, aprobaty itp.).- Cwicz przyjmowanie pozytywnych informacji zwrotnych,

Rozwigzuj konflikt szybko | konstruktywnie. Zréb wszystko, aby rozwigzaé konflikt w konstruktywny sposob jak najszybeie]. Wyrazaj
swoje zarzuty wiasciwej osobie, tgf ktdra jest odpowiedzialna za sytuacie | moze ja zmienié. Nie chowaj urazdéw 1 nie narzekaj na nnych,
zwlaszcza poza ich plecami. Pamigtaj powiedzenie ,kto pod kim dolki kopie, ten sam w nie wpada™. Ucz si¢ rozwigzywa konflikty w
konstruktywny sposob. Wytezaj twérczg czedé swojego umyshe 1 szukaj takiego rozwigzania, ktére bytoby do preyjecia przez obie strony.

Unikaj ,,toksycznyeh” ludzi. Jesli zaczniesz zbyt czgsto przebywaé wérdd ludzi negatywnych, niemilych, sztywnych, ziych,
rozgoryczonych, to wezesniej lub pdniej mozesz zaczal przyimowad ich postawe. W przeciwnym razie dowiesz sie, na przykiad, o
wszystkich przyczynach, dlaczego nie mozesz zrealizowaé swoich marzen: 1 ani jednej przyezyny, dla ktorej miatabyé je zrealizowad. Unikaj
os6b prezentujacych takie postawy. Powiedz sobie czasami, Ze , psy szczekais, 2 karawana jedzie dalej”. Matka Teresa powiedziala, ze , bez
wzgledu na to, kto co mowi, zaakceptyj to z udmiechem i rob swoje™

Przebywaj z ludimi, ktérzy maja podobne cele i marzenia. Jedli wiesz czego cheesz, masz okreslone cele 1 marzenia, to przebywaj z
ludZmi, kidrzy maja podobne cele i marzenia jak Ty. Jesli cheesz byé proaktywny, pogodny, optymistyczny, pozytywny 1 entuzjastyczny, to
przebywaj przede wszystkim z ludZmi proaktywnymi, pogodnymi, optymistycenymi, pozytywnymi i entuzjsstycznymi. Doswiadczente
potwierdza starg prawde powtarzang w réznych kulturach, ze .z kim przestajesz, takim si¢ stajesz”.

Szukaj ludzi, ktérzy Cie wspierajg. Dazenie do ambitnych celow, takich jak na przykiad ,mistrzostwo™ w tenisie stofowym wymaga
pokonania wich: przeszkod 1 przeciwno$el. Pokonanie ich wymaga zbudowania wokd! siebie srodowiska ludzi wspierajgcych Cig zwlaszeza
w trudnych chwilach. Odetnij si¢ za wszelka ceng od ludzi toksycznych”. Poszukaj sobie nowych przyjaciol, takich ktérzy pomogg Ci
realizowad twoje marzenie i cele. Szukaj ludzi, ktérzy w trudnych chwilach powiedza ci: ,,idZ dalej”, ,wierzg w ciebie”, ,,wiem, ze ci si¢
uda™ itp. Szukaj ludzi, kiérzy w trudnych momentach podsuna Ci pozytywne i konstruktywne rozwigzanie. Szukaj ludzi, ktérzy wzmacniaja
Twojg wiarg w siebie i w Twoja grupe. Takich, ktdrzy dodaja ci odwagi, sily { wiary dla osiggniecia Twoich celow.

BadZ wsparciem dla swoich przyjaciél i bliskich. Wzbudzaj w innych wiar¢ w siebie i swoje mozliwodel. Zarazaj inoych entuzjazmem i
optymizmem. Przekazuj swoim najblizszym komunikat , wierze w ciebie”™.

Pracuj z dzienniczkiem treningowym. Pracuj ze swoim dzienniczkiem freningowym rejestrujac jak ukladajg Ci si¢ relacje z innymi.
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o Wypracuj wraz z zespolem rytualy zespolu. Wypracuj wraz z zespolem zachowania rytualne podezas treningu, zawoddéw 1 procesu
odnowy. Poszukajcie takich pestéw i zachowar, ktére pomagaig osiagnaé zespolowy stan optymalnej gotowosci.

¢ Uroczystosci zespolu. Wypracuj wraz ze swoim zespolem ceremonie, spotkania, ktére spajaja zespOl zataczaiac szerszy krag osob
wspierajgcych was — rodzicow, sponsoréw, przyjaciél itp.- jak na przykiad specjalne rozpoczgeie fub zakoficzenie sezonu, rocznice jakichs
waznych wydarzefi, wspblny obiad po sukcesie, wystawa, gra lub mecz pokazowy itp.

TRENING MYSLENIA

Szczegdlnie w naszej erze informatycznej, trudno sobie wyobrazi¢ zaniedbania u sportowc6w linii poznawczej. Uprawianie sportu z zalozenia
wiaze si¢ z dzialaniem. W integralnym treningu (w drodze ,oswicconego wojownika”) musi to by¢ jednak dzialanic maksymalnie rozumne,
przemyslane i madre, Proces szkolenia w tenisie stolowym moze by¢ nieustanng okazia do rozwoju wiedzy, myétenia, dociekliwosct,
pomystowosci, tworczodcl, rozwoju pasii nieustannego uczenia si¢ i doskonalenia. W gléwnej mierze chodzi tu o pelne wykorzystanie sytuacji ze
sporty do rozwoju poznawczego, i odwrotnie, rozwoju poznawczego do rozwoju Sportowego,

Zdobywanie wiedzy. Wiedza moze wynikaé z prakeyki, z procesu dziatania. Moze dotyczyé wszystkiego, co jest warunkiem sukcesu 1 rozwoju w
tenisie stolowym, w sporcie, w Zyciu. Szczegélnie istotna jest wiedza o tym, jak si¢ uczyé, jak rozwijal sprawnod¢ umystowa, jak doskonalic
myslenie, jak dazy¢ do madrosci itp. Zawodnik w ciggu calego procesu treningowego, zawodow, zgrupowail, podrézy, moze rozwijaé swij
intelekt.

- Instruktaz. Glownym narzedziem mogg tu byé wyklady, komentarze, instruktaze trenera i innych o0séb ze sztabu szkoleniowego. W
warunkach otwartosci naturaine sg pytania typu: Co? Jak? Dlaczego? Kiedy? Kto? Gdzie?

- Dzienniczek treningowy, Niezwykle pomocnym narzgdziem moze by prowadzenie przez zawodnika dzienniczka treningowego ~ opis
osobistych doswiadczef; rejestracia danych o stanie ciafa, umyshy, treningu, wynikach itp.; planowanie i realizowanie swoich projektdw
szkoleniowych.

- Lektura. Odpowiednio dobrana lektura moze by¢ znakomitym uzupetnieniem do programu szkolenia. Artykuly, ksigzki, magazyny moga
byé niezwyklym §rodkiem do wiedzy o ciele, radzeniu sobie ze stresem, zdrowiu, treningu, taktyce gry, zawodach, pracy mézgu, drogach
do sukcesu, historiach sukcesu, gtéwnych zasadach madrego dzialania itp.

- Jezyki obce. Uczenie sig jezykow obeych jest silnym bodZcem do rozwoju intelektu, rozumienia innych kultur, znaczed stow,
rozszerzenia wyobrazni itp.

. Film. Podobna role moga spefniaé odpowiednio dobrane filmy zaréwno instruktazowe, jak i fabulame. Inspirujace do myslenia i rozwoju
mogg by¢ nicktére programy TV, audycje radiowe itp.

- Dyskusja i dialog, Uprawianie sporta moze stwarzaé wiele okazji do spontanicznych albo zorganizowanych twérezych dyskusji, debat i
diatogu.

- Studia. W koficu na pewnym etapie zawodnika bardzo rozwijajace mogg byé¢ ukoficzenie kursu instruktorskiego, studia akademickie,
darmowa Internetowa ,,szkola myslenia® itp. Dla organizacji wiedzy niezwykle waznym narzedziem moze by¢ postugiwanie sig¢ mapami

umystowymi,
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Mapy umystu. Mapy umyshi to metoda organizowania informacji (wiedzy) 1 stymulowania tworczego myslenia opracowana 1 rozwinigta przez
Tony Buzana. Wziela si¢ z odkrycia, z¢ wybitni Tudzie w specyficzny sposob robili notatki i rejestrowali swojg wiedzg — stosowali mianowicie
mnéstwo symboli, obrazéw, strzalek itp. Odkrycie Buzana potwierdzajg wspblczesne badania nad mézgiem. Dla maksymalizacii zdolnosci
tworezych, konieczne jest rozwijanie calego mézgu. Obrazy, kolor i symbole, podobnie jak muzyka i ruch stymuluja prawg pétkule mézgu.
Mowa, logiczne myslenie, matematyka rozwifajg lews pétkulg. Mapy umystu robi si¢ wedtug kitku prostych zasad:

(b
2
(3)
(4)
(%)
(6)

»Od §rodka” — zaczynaj od srodka, réb odgatezienia we wszystkich kierunkach.

Rysunek centralny — w centrum wstaw gléwne pojecie, zrob centralny rysunek pamigtajae, e rysunek odpowiada okolo tysigeu stow.
Kolory — kolory stymulujg myslenie, pobudzaja o$rodek wzroku w mézgu, preyciagajg wzrok, wzbudzaja zainteresowanie.

Laczenie — Jaczenie centrum z giéwnymi galeziami generuje twércze mysii; {5) Linie — najlepiej stosowad krzywe jak w naturze.

1 Stowo — najlepic] stosui jedno stowo, nie wigcej stéw, ulatwia to nowe skojarzenia.

Rysunki - kiedy tylko mozesz stosuj rysunki, symbole dla pobudzania twirczego myslenia.

Mapy umyslowe mogg mie¢ zastosowanie w szkoleniu na rézne sposoby: w planowaniu freningu, sprawozdaniu z zawodéw, prezentacji wizji itp.

Twércze my$lenie. Tworcze myslenie jest konieczne do twérezej gry, tworczego treningu, tworezego Zycia, twirczego rozwoju siebie i
tworezego rozwoju srodowiska, w ktérym zyjesz. Oto niektdre zasady pracy mézgu, ktdre moze wykorzystal zardwno zawodnik, jak i trener czy
dzialacz, dla tworczego szkolenia w tenisie stolowyn

Wykorzystanie synergii informacji — koneentruj si¢ na celach, szukaj pogytywnych informacji (rozmawiaj z madrymi ludémi, dziel sig
wiedza, bierz udzial w szkoleniach, wykorzystaj Intemnet, czytaj najlepsze ksigZki, ogladaj najlepsze filmy, shuchaj), ucz sig nowych
umiejetnosci, w kazdej sytuagi starsg si¢ widzied jej pozytywne strony.

Dazenie do sukcesu — opracownj jasng wizje celéw, prawidtowo formuhy cele (dhigoterminowe i krdtkoterminowe), wizualizuj, ocentaf
postepy.

Fmitowanie zachowan (modelowanie) - ucz sie od najlepszych; szukaj mentoréw (ludzi sukcesu, szezgsliwych) w swoim otoczeniu, w
Internecie, filmie, ksigzkach itp.; szukaj kontaktu z osobami, ktére s modelami zachowarl, umiejetnodci, postaw, ktore cheesz rozwijac;
prowadz pozylywne rozmowy, ktére co§ wnoszg (unikaj takich, ktdre majg charakter negatywny), badZ modelem dla swoich kolegdw,
przetozonych, wspolpracownikéw, podopiecznych; zachowaj spojnosé stéw i dzialan.

Tworzenie pelnego obrazu — inspiryj, sprawdzaj czy 2zrozumiales rozmoweg, ezy on cig zrozumial, dopytuj, wyjasniaj, urywaj jezyka
zrozumialego dla rozméwey, ucz sie i stosuj umiejetnie narzedzia Neurolingwistycznego Programowania: Meta-model, i Milton-model,
postugyj sie metafora, opowiescig itp.

Permanentne uczenie sie — kilka razy w tygodniu czytaj specjalistyczne publikacje dotyczace treningu, szkolenia, organizacji,
zarzadzania itp.; spotykaj sie z ludZmi z i spoza branZy, aby dzieli¢ si¢ wiedza, pomystami, codziennie naucz si¢ czego$ nowego.

Stale poszukiwanic lepszej mapy - obserwiyj sw6j proces my$lowy, wyciagaj wnioski z nowych i starych sytuacii, stale weryfikuj swoje
podstawowe przekonania {czy sg nadal aktualne), szukaj spdjnosei,

Wytrwale pokonywanie trudnosci - czytaj historie wybitnych ludzi, czytaj o przykiadach wyirwatosei, pokonywaniu rozuych tradnoscel
w drodze do celu, szukaj ludzi, kiorzy cie wspieraja w twoich dazeniach, kiérzy moga cig wesprzed w trudnych chwilach, obserwuj swoje
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wewngtrzne glosy, ucz si¢ sposobdw korygowania ich, ‘przeformulowania’ ich, zamieniania w pozytywne.

Tworzenie nowych idei — pomysl, ze nie ma nowych elementéw, sg tylko nowe kombinacje; zdefiniuj problem; zdefiniuj idealne
rozwigzanie (wyobraZ je sobie, nazwij); zbierz wszystkic fakty (wiedze o tym, co jest); przetam schemat; wyjds poza swoja dziedzine
(pytaj!); baw si¢ nowymi kombinacjami (rozne punkty wyjscia, ,.co si¢ stanie jesli”, ..co sig stanie jesli zaczne od”, ciagle pytaj, baw sie
kombinacjami map!); uzywaj wszystkich zmyslow; wylacz sie, aby sig wszystko samo przetrawilo, przespij sie z tym!

Zadawaj pytania - co moge zastapic i czym? jakie nowe kombinacje moge utworzy¢? jak moge to przerobié lub dostosowaé? co moge
powigkszyC? jak inaczej mozna to wykorzystad? co mozna wyeliminowaé lubh zmnigiszyé? co mozna odwrdei¢ lub przestawid?

Stosuj japonfisky zasade Kaizen - codziennie jedna propozycja udoskonalenia czegod wokél, usprawnienia chotby drobnego elementu w
swojej grze lub swoim zachowaniu!

Szkola myslenia

Jedng z drog rozwoju swojego potencjatu intelekiualnego jest szkota myslenia (,,Schoot of Thinking™). Szkofa My$lenia zostala zalozona w 1988
roku w Canberrze, przez dra Michaela Hewitt-Gleesona. Jest to darmowa Inlernetows szkola, w kidrej mozesz nauczyé sic kilku podstawowych
programéw myslowych (umystowych ,,software’6w”), kiére mogg mieé ogromne znaczenie dia twojego umyshy,

SDNT to specyficzny algorytm poszukiwania (..search engine™), ktéry oznacza ,.Start — Do — Notice — Think™. Mozna to przethumaczyé
Jako ,.Zacznij - Zréb co$ - Zaobserwuj ~ PomysI” lub inaczej ,Zacznij — Dzialaj — Notuj —~ My$l”. Dzieki temu programowi zdobedziesz
wigce} adwagi do dzialania bez zwlekania i laczenia myslenia z dziataniem,

CVSTOBYVS to ,system operacyjny” dia mézgu, kiory oznacza ,.Current View of Situation — TO — Better View of Situation. Mozna to
przetlumaczy¢ jako ,{Od) Biezgcej wizji sytuacji — DO — Lepszej wizji sytuacii™. Prayjmuje sie, ze CVS to dziesiata cze$é BVS jak w
réwnaniu; CVS X10 = BVS. CVS X10 ma byé narzgdziem zmiany obecnych przekonan na temat mozliwosci rozwoju i dostrzezenia duzo
lepszych mozliwosci w swojej dziatalnoéel, na przyklad w szkoleniu, w treningu, w organizacji. CVS to kultura marazmu. ,CVS x 107 to
narzgdzie kultury innowacii, Wiele czotowych firm $wiata wykorzystalo to preekonanie (meme) do ogromnego rozwoju. Dzigki temu
programowi nauczysz si¢ stalego poszukiwania duzo lepszej mapy sytuacii niz posiadasz, duzo lepszej gry, duzo lepszego treningu,
szkolenia itp.

QRH to rodzaj ,styleware” — oprogramowanie stylu dzialania, kluczowe cechy i nastawienie, Oznacza ,Quality — Recognition —
Humour”, czyli ., Jako$¢ - Uznanie — Humor”, Ten program wskazuje na cechy, od ktéryeh zalezy jakodé myslenia.

PRR to ,.personal trainer™, czyli osobisty trener, Oznacza ,Practice — Repetition — Rehearsal” ceyli Cwiczenie ~ Powtarzanie —
Prébowanie”. To oprogramowanie podkresla powtarzanie jako gléwny czymmik uczenia sie.

Whioski do szkolenia:

(1
2
3

4)

Dzialaj i my$l SDNT SDNT SDNT...

Nie brofi swego CV'S, porzué kulturg marazmu CVS, porzucaj swoj punkt widzenia (CVS X10),

Wprowads do swojej organizacji (pracy, kiubu, sekcji, federaci) kulture CVS x 10, szukaj znacznie lepszej wizii (BVS), wprowadzaj
nowe oprogramowanie do umystow calego zespohu.

Praktykuj i powtarzaj jak najezedcie] od CVS do BVS, na preyklad 10 razy czedeiej, niz Twéj konkurent (X10),
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PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:

Daoskonalenie silnych i stabych stron techniki wg planu indywidualnego.
- Doskonalenie podstawowej indywidualnej techniki.
- Doskonalenie jako$ct techniki.
- Doskonalenie techniki zlozonej — pewnos¢ i szybkosé.
- Doskonalenie jakodcl swojej indywidualnej techniki.

WARUNKI REALIZACH PROGRAMU
Organizacja stacjonarnego ofrodka szkolenia na etapie IV — _sztuki wystepu na zawodach™
Optymalne warunki materialne (sala, stoty, pilki, sprzct, hotel, wyzywienie, odnowa, iid.).
Potrzebne obiekty, urzadzenia i sprzet:

- Sprzet diagnostyczny: stoper, tadma miernicza, pacholki, pitki lekarskie 2 kg, linifka; sport testery; sitownia - hantle, sztangi,
ciezkie kamizelki itp.; sala lub boiska do gier sportowych: badmintona, pitki noinej, koszykéwki, ringo itp.; plywalnia; centrum
odnowy.

- sala do tenisa stolowego — stoly, siatki, pitki; sifownia; sala do gier; pokdj do treningu mentalnego; boiska do gier sportowych;
centrum odnowy. Hantle, materace, skakanki, pachotki, pitki do pitki noznej, koszykowej, pilki lekarskie itp.; sala audiowizualna;

- sala do tenisa stofowego, stoly, pitki itp.

- sala gimnastyczna, sflownia, boiska do gier sportowych, sprzet do badmintona, tenisa itp.

Obozy, konsultacje w czasie ferii i wakaciji, kurs instruktorski zgodnie z rozporzadzeniem Poz.671 Ministra Edukacji Narcdowej 27 11L2017 1,
Uczelnia — mozliwosé studiéw tokiem mdywidualnym.

Trener - wiedza | umiejgtnodel techniczne -~ zdrowie, wiara w zawodnikdéw, umiejetnodei przekonywania, poswigcenie, jeden trenernad - 6
zawodnikdw, umiejetnodei szybkiej jakosciowej i ilodciowej oceny gry.

Kompetentny, wspélpracujacy zespdt ludzi (trenerzy, zawodnicy, dziatacze, naukowey, lekarz, masazysta, psycholog, rodzice) polagczonych
wspolinym celem: mistrzostwa sportowego i rozwoju (moralnego, intelektualnego, spolecznego, duchowego).

Przykladowe osoby wspdlpracujace: konsultant d/s przygotowania fizycznego; fizykoterapeuta; przewodnik gorski; praktyk medytacii;
trener asystent pomagajgey m.in. w treningu indywidualnym wieloma pitkami

Zespot Ekstraklasy/Superligi.

Zapewnienie udziatu w rozgrywkach migdzynarodowych,

Bank informacii.
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ANEKS 1. MONITOROWANIE SZKOLENIA

MONITOROWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Testy sprawnosci fizycznej ukierunkowanej. Badanie sprawnodel fizyczne] moze obejmowaé proby mocy ( jak np. skok w dal z miefsca, rzut pitka lekarska 2 kg znad glowy, unoszenia
futowia w lezeniu przez | minute), szybkosci (np. bieg 30m ze startu wysokiego), zwinnosei (np. koperta 3x5m — trzy okrazenia, gibkosci (np. sklon tulowia w stanin), wytrzymatodel (np. test 12

minut).

Jest wiele bardzo precyzyjnych testoéw badajgcyeh poszezegdine cechy motoryezne, jest tez wiele znanych rézmych sprawdziandw badania tej samei cechy. Testemn Twojej sprawnosci fizycznej
s3 tez zawody! Kazdy z testéw ma swoje zalety 1 wady. Zaletg proponowanych sprawdzianow jest ich dostgpnosé w niemal kazdych warunkach treningowych. Sg jednoczeénie na tyle proste, ze
mozesz je przeprowadzac wielokrotnie i samodzielnie. Pamigtaj, zeby podchodzi¢ do wynikéw w spos6b wywazony 1 z pewnym dystansem. Przedyskutuj to z trenerem.

Testy sprawnosci specjalnej. Badanie sprawnodci fizycznej specjalnej moze obejmowaé rézne préby sity (np. zginanie przedramienia z hantlem, smecze), szybkoset (np. praca nég jednym
krokiem, praca ndg jedmym krokiem z dotykaniem rogow stohu, praca nog skokami, praca ndg skrzyzna) i zwinnosci {bieg wokdt stoha).

Mec nég. Gtowny sprawdzian: Skok w dal z migjsca — 3 proby, liczy si¢ najdluzszy skok, pomiar w centymetrach. Dodatkowy sprawdzian: Wyskok dosiezny.

Moc tulowia, Glowny sprawdzian: Unoszenie tulowia w lezeniu przez T minute - lezenie na plecach, kolana ugicte ok. 90 stopni, rece na karku, partner przytrzymuje stopy; unoszenie tutowia
tak, ahy na przemian dotknaé prawym lokciem lewego kolana, a lewym lokciem prawego kolane; 1 proba; liczy sig ilosé prawidtowych uniesien. Dodatkowy sprawdzian: Unoszenie tufowia w
lezeniu przez 30 sekund.

Moc ramion. Gidwny sprawdzian: Rzut pilks lekarskg 2 kg oburgez znad glowy — 3 proby; liczy sig najdhzszy rzut; pomiar w centymetrach z dokladnoscia do 10 em. Dodatkowy sprawdzian:
Uginanie przedramion z hantlem 2-2.5 kg 10 razy — liczy si¢ czas z dokladnodciz do 0.1 5. Smecz forhendowy — przy stole podraut pitki na wysokod$ glowy, smecz forhendowy, pomiar
odleglodei od linit koficowej stotu do miejsca upadku pitki w centymetrach, z doktadnodeig do 10 em,

Szybkosé. Gidwny sprawdzian: Sprint 30 m ze startu wysokiego na sygnal wzrokowy - indywidualnie;

2 proby, liczy sig lepszy rezultat; pomiar z dokladnodeia do 0.1 sekundy. Dodatkowy sprawdzian: Praca nég jednym krokiem — 15 sekund; dystans 1.4 m; liczy sie ilo§¢ krokéw; Praca ndg
boczna ~ 20 razy z dotykaniem rogu stohu, liczy sig ezas z dokladnodcig 0.1 s; Praca nog skrzysna — 15 sekund, dystans 2.4 m, ilo$é krokéw.
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Zwinnos¢. Gléwny sprawdzian: ,Koperta” 3 x 5 metrdw, obieganie treykrotne — 2 proby; lepszy rezultat sig liczy; pomiar w sekundach z dokladnoscia do 0.1 sekundy. Dodatkowy sprawdzian:
Bieg wokol stolu twarza w jednym kierunku, dwukrotnie - 2 proby; pomiar w sekundach = dokladnodeig do 0.1 s; lepszy wynik si¢ liczy.

Gibke&é. Gidwny sprawdzian: Sklon tulowia w przéd — ustawienie na podium, kolana proste, skton w przéd-w dot, dotkniecie linijki jak najnizej; liczy sie odlegloé¢ od migjsca 5 cm nad
poziomem podium do migjsca dotknigeia palcem blizszej rgki; pomiar w centymetrach. Dodatkowy sprawdzian: Skton tulowia w przéd w siadzie.

Wytrzeymalosé. Gléwny sprawdzian: Test Coopera — bieg 12 minut, liczy sie przebiegnigta odleglosé w metrach, z dokfadnodeia do 100 m. Dodatkowy sprawdzian: Bieg wahadlowy (,,Shutle-
Run-Test™).

Badania medyczne, wydolnosciowe i testy sprawnodci fizyczne] moga pomoc w uzyskaniu odpowiedzi na szereg istotnych pytat:
- Jaki jest aktualny stan zdrowia i poziom przygotowania motorycznego?
- Jakie sg specjalne potrzeby zwigzane z przygotowaniem fizycznym?
- Jakie 53 specjalne potrzeby zwigzane ze swoim stylem gry?
- Co wynika z aktualnego wicku, etapu rozwoju, doswiadczenia sportowego, historii choréb i kontuzji, aktualnego poziomu gry, poziomu sprawnodci, poziomu zaangaZowania, celow
og6lnych 1 szkoleniowych itp. dla przygotowania fizycznego w najblizszym okresie?

MONITOROWANIE TECHNIK]

Testy techniczne — koordynacji techniki. Monitorowanie techniki gry — struktury (koordynacji) uderzefi i pracy ndg, moze obejmowaé badanie sposobu wykonania elementéw techniki
pojedynczej 1 ztozonej: uchwytu rakietki, postawy gotowosci 1 pracy nog, podania, podania i ataku, odbioru podania, ataku 1 kontrataku, obrony i kontrataku, podcigcia i kontrataku, przebicia i
kontrataku, Dla zbadania jakosci uchwytu, pracy nég, uderzenia lub kombinacji uderzen, przygotuj liste kontrolng dla kazdej badanej umigjetnoéei wedtug ponizszego schematu, wykorzystujac
diagramy techniczne. Poréwnuj poprawno$é kazdego uderzenia do wzorca technicznego. Monitorowanie techniki mozZe by¢ wspomagane nowa technologia, na przyklad wideo, oraz
odpowiednim programem komputerowyrs.
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Testy techniczne — jakefci techniki. Monitorowanie jakogci techniki mozZe obejmowaé badanie pewnoscl, szybkosei, mocy, rotacji oraz dokladnosci migjsca upadku pilki.

Pewnoéc. Pewnos¢ uderzen mozesz bada¢ ilodcig uderzen zagranych bez bledu, na przykiad 10-20-30-40-50 itd.. Przygotuj test uwzgledniajacy ilo$é powtorzen, ilo$é préb i czas. Do
nagrywania mozesz wykorzystaé robota, mozesz pifke nagrywaé lub tez dwdch zawodnikéw moze grac akcje jedng pitkg. MozZesz na przyklad przyjaé, ze 70-80% dobrych testowanych uderzen
lub kombinacji uderzen oznacza ,dobrg pewnost”, ponizej 50% stabg itp.. Wybierz podstawowe, pojedyncze i ztozone technili dla konkretnego zawodnika, wedug stylu gry (patrz
»Przygotowanie talityczne”). Jednym z przykladowych testéw technicznych jest ., Test 100 uderzeri Wang Havhenga”, Test wykoauje sie stosujac metode wieloma pitkami z osobg nagrywajaca.

1. Test forhendowy.
(A) Uderzenia: Atak krétkiej pitki — 10 uderzen; Atak blisko stolu — 10 uderzen; Atak w péidystansie — 10 uderzefi; Atak obrocony — 10 uderzen; Smecz ze $rodka — 10 uderzen.

Kombinacje uderzen: Atak krétkiej pitki - Atak blisko stobu — Atak w poldystansic — Atak obrécony — Smecz ze $rodka; 10 razy kombinacja pieciu uderzen atakujgeych.
2. Test ataku forhend i bekhend.
{A) Uderzenia: Atak krotkiej pitki forhendem — 10 uderzen; Atak bekhend — 10 nderzeti; Atak obrécony - 10 uderzefi; Atak forhend (po skrzy2nej pracy nég) — 10 uderzent; Atak bekhend —
10 uderzen;

{B) Kombinacje uderzen: Atak krotkiej pitki forhendem — Atak bekhend — Atak obrdcony - Atak forhend (po skrzyznej pracy nég) — Atak bekhend; 10 kombinacji pigeiu uderzen
atakuigceych; MoZzesz mierzy¢ pewnost uzywajgc norm ioseil ,uderzen bez bledu” (na przykiad ,,50 uderzen bez bledu™).
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Mozesz tez mierzy¢ pewnodé, liczac blgdy w ustalong ilo$el powtdrzen (na przykiad 8 dobrych zagraft na 10 akeji). Normy moga by¢ rézne dla rozmych stylow gry, roinych uderzed, dla
roznych poziomodw zawodnika,

Szybkoesé. Mozesz zbadaé ilodcia uderzeft w okre$lonym czasie — .ile uderzen w danym czasie™.
Moc. Mozesz oceni¢ moc uderzenia, mierzge jak daleko wylgduje pitka po uderzeniu, na przykiad majac 5 prob,
Retacja. Mozesz zhada€ rotacjg pitki {podania, topspina, podeieoia ub przebicia), mierzac kat odbicia sig pitki od preystawionej rakietki po przeciwnej stronie stohu,

Dokiadnos¢ miejsca upadku. Mozemy wykonac dowolne éwiczenie techniczne, zaznaczajac interesujace Cig pola na stole, i wykonujac je okreslong iloéé razy, na przyklad 50 uderzen.
Dokiadnos¢ migjsca upadku pifki moze byé zmierzona, badajgc “ile uderzen wrafifo do wyznaczonego celu”, a ile uderzer nie trafito do wyznaczonego celu”. Na przykiad w ten sposéb mozesz
zbadaé dokladnos$é podania, ataku, bloku czy przebicia.

MONITOROWANIE TAKTYCZNE

Obserwacja gry. Monitorowante taktyki gry moze obejmowad badanie $wiadomodct taktycznej, rozwoju indywidualnego stylu gry, zmiennosei gry oraz zdolnosci przystosowywania sie do
réinych sytuacii w grze (styléw, warunkéw itp.). Badanie poziomu gry (umiejgtnosé ,.czytania gry™) ma szezegdlne znaczenie dla trenera tenisa stolowego. W tym celu trener moze wykorzystaé
rozne metody jakosciowe] 1 {lodciowe} obserwaci { analizy gry. Monitorowanie gry powinno byé wspomagane nows technologia. Szczegdlne znaczenie mogg mie¢ interakiywne systemy wideo
sprz¢zone z komputerem.

Monitorowanie wynikow i obserwacja gry {jakodciowa, ilosciowa) pozwola na odpowiedzenie na szereg pytant dotyczacych gry:

-~ Jaka byla moja skuteczno$é podezas zawoddw (cyklu zawodéw)? Jak byla skuteczno$é w grze pojedynczej, grze podwdéinej, grze mieszanej? Jak zmienita sig moja pozyeja w rankingu
po zawodach (ile zyskalem/stracitem punktow)?

- Jak przystosowywalem sig do réznych sytuacji w grze? Jak skuteczna byla moja gra przeciwko réznym stylom (atakowi szybkiemu, atakowi topspinowemu, kombi-atakowi, obronie
itd.), réznym uchwytom (europejskiemu, azjatyckiemu), réznym okladzinom (gladkim, krétkim czopom, diugim czopom itd.), przeciwko praworecznym/leworgcznym i w rdznych
warunkach?

- Jalde bylo zastosowanie | joka skuteczno$é poszczegélnyeh fragmentow maojej gry (podania i ataku, odbiory i kentratake, ataku i kontrataku, obrony i kontrataku, przebicia i kontratoku
itd )?

- Jak skuteczny okazal si¢ méj plan taktyczny gry? Jak realizowatem ogélne zasady taktyczne? Jakie mam nwagi dotyczgee planu mentalnego?

- Jakie mam uwagi i wnioski dotyczace gry, treningy, zawoddéw? Co potrzebuj¢ udoskonali¢ w swojej grze, treningu, przygotowaniu do nastepnych zawodow?

MONITOROWANIE WYNIKOW. Stale rejestrowanie wynikdw na zawodach, medali na zawodach mistrzowskich, state monitorowanie pozycii w rankingach, stale dokonywanie podsumowan
1 porownafi po kazdym cyklu rozgrywel moga by¢ Zrédlem istotnych informacii na temat ogélnego postepu w grze. Analiza wygranych i przegranych meczéw w réznych sytuacjach {ap. z
réznymi typami przeciwnikéw, w réinych konkurencjach), moze posrednio wskazywaé na poziom umiejetnosei dostosowania si¢ do roznych sytuacjii w grze. Moze byé #rodiem wieln
waioskéw dotyczgeych treningu techniczno-takiycznego — rozwoju indywidualnego stylu gry, doskonalenia odpowiednich strategii taktycznych, symulowania gry przeciwnika 1 warunkdw,
doboru sparring-partnerow do treningu taktycznego itd. Monitorowanie wynikéw gry moze obejmowad rezultaty w zawodach wewnetrznych w grupie szkoleniowej, klubowych, regionalnych,
wojewddzkich, krajowych, kontynentalnych, swiatowych czy w lgrzyskach Obimpijskich, zaleznie od poziomu zawodnika. Badanie moze obgjmowaé wyniki w roinych konkurencjach:
druzynie, grze pojedyncze), grze podwdjnej, grze mieszang. Analiza wynikéw powinna obefmowaé pozycje w rankingach, punkty rankingowe, postep itd., ale takze zdobyte medale i miejsca.
W analizie wynikdw mozemy tez uwzglednié zdobyte Klasy sportowe, ktore mogg mie¢ duze praktycene znaczenie (np. w zwigzku z przyznawaniern stypendiéw, wolnym wstepem na uczelnie
sportowe, dofinansowaniem dla klubu itp.).
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ILOSCIOWA OBSERWACJA GRY. Dla gichszego poznawania i rozumienia gry, niezwykle cenne moze by¢ opanowanie umiejetnosci prowadzenia ilosctowej obserwacji gry. Prostszych
metod moze fatwo nauczyé sig sam zawodnik. Bardziej zlozone metody wymagaja nieco gigbszej wiedzy trenerskiej — dobrego zdefiniowania gry i dokladniejszego okreslenia sytuacii w grze.,
Komentarz i interpretacia wynikédw mogy prowadzi¢ do poglebionej diagnozy sytuacji i istotnych wnioskéw szkoleniowych ,.¢o jest do zrobienia”.

ARKUSZ CBSERWACII (1) - “Kolejne uderzenia”

PRZYKLADOWE NORMY OCENY GRY (WG WU HUANQIN, LI ZHENBIAQO)

Skutecznose Zastosowanie
Slabo | Dostatecznie Dobrze % Bardzo dobrze
Podanie =& &0-65 6~ . <70 15-25
i atak
Oeibidr i »30 3840 41-50 <50 15-25%
kontratak
{21 4 pitka}
Kontratak 245 45.50 51585 =55 45.55
(5 i dalsze pitki}

ARKUSZ OBSERWACII (2) - “Ostatnie dwa uderzenia™

Ta technika obserwacii i analizy gry polega na rejestrowaniu ostatriego i (jesli bylo grane) przedostatniego uderzenia, ktére dawalo wygrang lub przegrang akeje. Jest to bardziej szczegdlowa
obserwacja, dajgca znacznie wigeej informacji o grze, niz metoda poprzednia. Moze by¢ dostosowana do stylu gry, poziomm gry oraz rodzajéw technik i kombinacji dla konkretnego zawodnika.
Do obserwacji t analizy gry mogg by¢ zastosowane bardziej zlozone (dajace jeszeze wigee] informacii o grze) metody. Na przykiad uwzgledniajaee migjsce upadku pifki, Patrz przyklad ponizej.
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Rodzaj akeji Iset [2set |3set |dset [Sset  |6set |7set| | 3
5 o OxXe |0 o X A2 52
Fh (o oXx jox  |oo X %X 5:6
Atak B:13 ;
Serw- Bh o |x X oo o X XXX 37 132:15
Abak Fh [47%}
Blck
|Bh )
P
Fh o {o X OX0 [ XX o 5.7
Atak I : , ==t 11510
, Bh [ax o coo | xx o &3 ;
etim- - 16113 )
Kontratak | gick Fh X il o3 | (35%)
Bh AX 0:2
P el o0 o0 501 50
'Fh GOOX | XX |xo  fox 85
Atak NOXORLE g | 15:3%
Bh [xx XXOO {00 |®0 X% 10
Atalk e 20:27
Kortratak Eh | wx X X o5 (43%)
Blok 5:10
Bij % 000 | xxo 1X x a 55 ‘
P X X 02! o2 |
g |8 s |5 = -3 24
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Rodzai akgi P1set  [2set |Iset |4set |Sset |Gset |7set
5 ooDO% |00 [po  |loooo o 13:3 133
~|Fh ixo XOD (DXO (X x| kax o 78
Atak 2111
Serwe Bh | o0 |a X *x oo (53 25:12
Atak Fh : (68%)
Blok T
Bh
P Y
Fh %o 0K | OO | 0OXX | X oo |96
Arak * 168:18
Bh KEKK | D oox ooxo |xo %P
Return- Fh o _ 2 24:22
}(Qntratak Bgok i E SO SRR RN IRV SN NI SR HA 1y {52[}9}
Bh ¢ x X &3
Fh {xp ox o X% i0 4:5
8h ixoox loxox|oxo |o xxox oo | xowo | 1200 N
Q;ﬁ"{mg sk |7 X 61 |e 170
ok | N VUSSR AN SN Lo P
P O i 14 0
6 10 14 9 7 | i3 4

Jakodciowa obserwacja gry. Ucz si¢ obserwowania gry w sposob zorganizowany. Ucz si¢ ,,czytaé gre”. Obserwuj jg i zapisuj swoje uwagi w swoim dzienniczku treningowym postugujge sie
ponizszym arkuszem. Jesli to tylko mozliwe wykorzystaj wideo dla rejestrowania i odtwarzania swoich gier. Wykorzystaj informacje ilosciowej obserwacji i analizy gry (jakodciowa analiza
przekracza i zawiera w sobie analizg statystyczng),

Réznorodnosé. Mozesz zbadaé roznorodnodé uderzen mierzac:
- Réznice rotacii migdey uderzeniami, na przykiad podania z dolng rotacjs i bez rotacji, silnego topspina i zwyklego topspina, podciecia = totacia i bex rotacii itp.
- Roéznice migdzy szybkoseia i mocg dwoch roznych uderzen, na przykiad topspina rotacyjnego i topspina mocnego itp.
- Réznice miejsca npadku uderzen zagranych szeroko do bekhendu i szercko do forhendu, krétkim serwem do forhendu i szybkim serwem do bekhendu, migdzy krétkim serwem z dwoma
odbiciami do $rodka 1 dlugim podaniem do $rodka itp.

Przystosowanie. Umieictnod¢ przystosowania uderzert do sytracji mozesz zbadaé mierzac skutecanoéé gry w wybranych sytuacjach, na prayklad w grze przeciwke atakowi szybkiemn, atakowi
topspinowemu, obronie, przeciwko dhugim czopom itp.
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ANEKS 2. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TENISIE STOLOWYM - Kobiety

Test A Wick | 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

1.} Skok w dal z miejsca | 110 120 | 130 140 150 160 170 180 190 195 | 200

{om)

120 130 140 150 160 170 180 190 195 | 200 | 210

130 144 150 160 G 180 190 195 | 200 | 216 | 220

140 | 150 160 170 180 190 195 | 200 | 210 | 220 | 230

150 160 | 170 186 190. | 185 | 200 | 210 | 220 § 230 | 240

2. | Rzut z nad glowy pitkg | 2,5 2.8 33 3,8 4.3 49 5,3 57 6,0 1,0 8,0 2,0

lekarsks 2 kg (m)

2,8 3,3 3,8 4,3 4,8 53 5,7 6,0 7,0 8,0 9.0 10,0

3,3 38 43 4,9 53 5,7 6,0 70 80 9.0 10,0 | 11,0

3.8 43 4,9 53 57 6,0 7.0 8,0 9.0 10,0 | 1L0 § 120

4,3 4,9 53 5,7 6,0 7.0 8,0 9,0 10,0 |1, | 12,0 | 130

3
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Unoszende fulowia | min | 20 24 28 12 36 38 38 38 38 33 38
#
26 30 34 36 38 42 42 43 43 44 44
30 34 36 48 44 46 46 48 48 49 49
34 38 40 44 47 49 50 31 5t 52 52
38 40 44 47 50 52 52 53 53 54 54
Sprint 30 m(s) 7.0 6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 3,6 54 5,2 5,0 4.9
6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 58 5,6 5.4 5,2 5,0 4,9 4,8
6,6 6,4 6,2 6,0 3,8 3,6 54 5,2 5,0 4.9 4.8 4,7
6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 54 5,2 5,0 4.9 4.8 4,7 4.6
6,2 6,0 58 5,6 5.4 5,2 3,0 4,9 4.8 4,7 4,6 4,5
3-5m “Koperta” Slalom | 36,0 | 34,5 | 33,0 | 31,5 1 30,5 | 29,5 |1 28,0 | 270 | 260 | 250 1 245 | 240
(s)
34,5 | 33,0 | 315 30,5 | 295 | 280 270 {260 | 250 ) 245 | 240 | 235
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330 {315 | 30,5 1295 | 280 | 27.0 260 | 250 | 24,5 | 24,0 j 23,5 | 230
315 | 30,5 1295 | 280 [ 270 | 26,0 | 250 | 24,5 | 240 | 23,5 | 23,0 | 22,5
30,5 1295 | 280 1270 1260 1250 | 245 | 240 | 235 | 23,0 | 225 {220
“Skion tulowia w przoéd” | 2 3 4 5 6 7
{cm)
4 6 7 8 9 10
6 & 10 11 12 13
& 10 12 14 15 16
10 12 14 16 17 I8
Bieg 12 min {m) 1600 § 1700 | 1800 ; 1900 | 2000 | 2100 | 2200 | 2300 | 2400 | 2500 | 2600
1700 | 1800 | 1900 | 2000 | 2100 | 2200 | 2300 | 2400 | 2500 | 2600 | 2700
1800 | 1900 | 2000 | 2100 | 2200 | 2300 | 2400 § 2500 | 2600 | 2700 | 2800
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1960

2000

2100

2200

23060

2400

2500

2600

2700

2800

2900

2000

2100

2200

2340

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

ANEKS 3. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TENISIE STOLOWYM - Meizczyéni

Test A Wiek | 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18-
1. | Skok w dal z miejsca | 120 130 140 150 160 170 1 180 | 190 § 200 | 215 | 230 | 240
{em)
130 | 140 156 160 170 | 180 196 1 200 | 215 | 230 | 240 | 250
140 150 | 160 170 | 180 190 | 200 § 215 | 230 | 240 | 2350 | 260
150 | 160 170 180 190 | 200 {215 | 230 { 240 | 250 {260 | 270
160 | 170 180 190 | 200 | 215 § 23¢ | 240 250 [ 260 | 270 | 280
2. | Rzut z nad glowy pilka | 2,8 3,1 3.5 4,1 4.6 5.2 6,1 7.0 8,0 9,0 10,0 | 11,0
lekarska 2 kg (m)
3.1 3,5 4,1 4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0
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35 4,1 4.6 5,2 6,1 7.0 8,0 8,0 10,6 | 11,6 ¢ 12,0 | 13,0
4,1 4,6 52 6,1 7.0 8,0 9,0 10, 11,0 1 120 | 13,0 | 140
4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 14,0 | 12,0 | 13,0 | 140 | 150
Unoszenie tulowia 1 | 20 24 28 32 36 38 40 42 44 45 46
min (#)
24 28 32 36 38 40 42 44 45 46 50
28 32 36 38 40 42 44 45 46 50 53
32 36 38 40 42 44 45 46 | 50 53 36
36 38 40 42 44 45 46 50 53 56 58
Sprint 30 m (s) 6,6 6.4 6,2 6,0 58 5.6 5.4 52, | 50 4.8 4,6 44
6,4 6,2 6,0 58 5,6 5,4 52 50 4.8 4,6 4.4 4,3
6,2 6,0 5.8 5,6 5.4 52 5,0 4.8 4,6 4.4 43 4,2
6,0 5,8 56 5.4 52 5,0 4,8 4,6 4.4 4,3 4,2 4,1
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5,8 5.6 5,4 52 5,0 4.8 4,6 4.4 43 472 4,1 4.0
3-5m “Koperta” Slalom | 35,0 | 33,5 | 32,0 | 30,5 } 29,0 | 275 ] 26,0 | 250 | 245 § 240 | 235 1230
(s}
335 1320 [ 30,5 [ 290 | 275 1 260 1250 1245 | 240 | 235 | 23,0 | 225
32,0 | 30,5 § 29,0 | 27,5 | 26,0 | 250 | 245 | 24,0 | 23,5 | 2360 | 225 | 22,0
305 1290 1275 1260 £ 250 | 245 | 24,0 § 23,5 | 230 | 225 | 220 | 215
290 1275 1 26,0 | 250 | 245 | 24,0 1 235 [ 23,0 § 225 1 22,0 {215 | 21,0
“Sklon tulowiz w0 1 2 3 4 5
przod™
{em) 3 5 7 6 7 8
6 8 9 10 1t [2
8 10 12 13 14 15
10 12 14 i6 17 18
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Bieg 12 min (m) 2000 | 2100 | 2200 | 2300 | 2400 | 2500 | 2600 | 2700 | 2800 | 2900 | 3000 1
2100 | 2200 | 2300 | 2400 | 2500 { 2600 | 2700 | 2800 | 2900 | 3000 | 3100 2
2200 | 2300 | 2400 | 2500 | 2600 | 2700 | 2800 | 2900 | 3000 | 3100 | 3200 3
2300 | 2400 | 2500 | 2600 | 2700 | 2800 | 2900 | 3000 | 3100 | 3200 | 3300 4
2400 | 2500 | 2600 | 2700 | 2800 | 2900 | 3000 | 3100 | 3200 | 3300 | 3400 5
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