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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 szkolenia sportowego

Oddzial mistrzostwa sportowego, szkola mistrzostwa
sportowego

Oddziat sportowy, szkota sportowa

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia

Etap szkolenia
sportowego

Ukierunkowany

Specjalistyczny

Ukierunkowany

Specjalistyczny

szkota podstawowa

X U ,,FUNdamenty 1”

X U ,,FUNdamenty 17

X U ,,FUNdamenty 1”

X U ,,FUNdamenty 1”

X S1,,FUNdamenty 2”

X S1,FUNdamenty 2”

X S1 ,FUNdamenty 2”

X S1,FUNdamenty 2”

X S1,FUNdamenty 2”

X S1,FUNdamenty 2”

X §1 ,,FUNdamenty 2”

X S1,FUNdamenty 2”

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

szkota
ponadpodstawowa

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

X S2 “Sztuka treningu”

X S3 “Sztuka walki”

X S3 “Sztuka walki”

X S3 “Sztuka walki”

X S3 “Sztuka walki”

| - 6-7 lat

Il —7-8 lat

111 - 8-9 lat

1V - 9-10 lat
V —10-11lat
VI-11-12 lat
VII—-12-13 lat
VIl - 13-14 lat
| —14-15 lat

Il —15-16 lat
1l —16-17 lat
IV - 17-18 lat
V2 -18-19 lat

X S3 “Sztuka walki”

X S3 “Sztuka walki”

D W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klase, w ktorej rozpoczyna si¢ szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegolnych etapow szkolenia sportowego, biorac pod uwage

ze w klasach I szkot podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie.

2 Wypehia si¢ w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego, technikum z oddziatami sportowymi lub technikum z oddzialami mistrzostwa sportowego.




2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Oddzial mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego
Oddziat sportowy, szkota sportowa

Etap szkolenia sportowego

Typ szkoty, etap edukacyjny;
cele, zadania i tresci szkolenia sportoweg

szkota podstawowa

klasy 111
(I etap edukacyjny)

Oddzial sportowy

Szkota sportowa

specyfika, cele i zadania
poszczegdlnych etapdéw
szkolenia sportowego

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 umiejetnosci sportowych jak i podstawowych umiejetnosci
gry w tenisa stolowego. Kluczowym komponentem rozwoju jest rados¢ (po angielsku FUN). Celem etapu jest uzyskanie gotowosci technicznej,
taktycznej, fizycznej i psychicznej do udziatu w swoich pierwszych zawodach, jednak nie chodzi o jak najwcze$niejszy w nich udziat i
uzyskiwanie ,,dobrych wynikdw”. Na tym etapie najwazniejsze jest rozwinigcie podstaw motorycznych i technicznych - koordynacji specjalnej
czyli opanowania wiasciwej struktury podstawowych elementow gry (uchwytéw, postawy gotowosci, pracy ndg, podstawowych uderzen: atakow,
blokow, topspindw, przebié, podcied, serwow i odbiordw), ktore stang sie FUNdamentem 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:

szczegblne zainteresowanie ruchem, sportem i tenisem stolowym; pozytywna opinia trenera lub nauczyciela po szkoleniu przedwstepnym;
najlepszym znanym narzgdziem do wstepnego doboru jest stosowany w wielu czotowych krajach 2-3 miesigczny kurs zawierajacy nauke
podstawowych umiejetnosci technicznych, ¢wiczenia wstepne, ¢wiczenia koordynacji i zwinnosci; uzyskanie minimum 7 punktow w testach
sprawnosci fizycznej; wniosek rodzicow.

Cele i zadania etapu szkolenia:

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

- Opanowanie prawidlowej (racjonalnej) struktury ruchu podstawowych elementéw techniki gry: uchwyty rakiety, postawa gotowosci,
praca nog, atak forhend (blisko stotu; w potdystansie; Smecz; topspin pewny), atak bekhend (blisko stotu; w potdystansie; topspin pewny); blok
prosty bekhend, blok prosty forhend; przebicie bekhend (wolne, szybkie), przebicie forhend (wolne, szybkie); serwy forhendowe (podstawowe;
szybkie; z dolng rotacjg; boczne; serwy bekhendowe (podstawowe; szybkie; z dolna rotacja; boczne; w przysiadzie; podciecie lekkiego ataku
forhendem; podcigcie lekkiego ataku bekhendem; dojscie do skrotu forhendem; dojscie do skrétu bekhendem.

- Opanowanie prawidlowej struktury i regularno$ci podstawowej techniki zlozonej: atak bekhend i forhend; atak bekhend i forhend
odwrocony; przebicie i atak; serw i atak; obrona bekhendem i forhendem; obrona podcigciem i przebicie; odbior serwu.
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- Osiagniecie pewno$ci podstawowych uderzen na poziomie ,, zagranie 100 uderzen bez bltedu”, aby na drugim etapie dziecko moglo
podjaé gre przy stole z innymi dzieémi.

- Zdanie testéw technicznych Liu Tianyanga na poziomie 4:

POZIOM 1.

Uchwyt. Postawa. Liu Tianyang mowi, ze ,,bledne uderzenie, aby je skorygowac potrzeba 7 razy wigcej czasu niz nauka od razu
dobrze; jesli dzi$ nauczysz si¢ btgdnego uchwytu, to bedziesz potrzebowat 7 razy wigcej czasu na skorygowanie go; to wplynie
negatywnie na Twoj caty dalszy rozwdj; dlatego nalezy trenowac z petna uwaga i z pelnym zaangazowaniem od poczatku; na
pierwszym etapie nalezy wykonywac 3 gtdéwne grupy ¢wiczen wstgpnych z piteczka: trzymanie, podbijanie i odbijanie od $ciany;
nalezy przez caly czas pilnowa¢ prawidtowego uchwytu; prawidlowym uchwytem trzymac pitke przez 30 sekund bez btedu, 100 razy
podbi¢ pitke, i 100 razy odbi¢ od $ciany”.

POZIOM 2.

Praca nég krokiem pojedynczym, krokiem skokami, krokiem dostawnym. Znaczenie pracy ndg na zawodach - praca nog
zapewnienia uderzeniom odpowiedni ruch; praca nog przy kazdym uderzeniu zapewnia dostosowanie $rodka cigzkosci i powrdt do
postawy gotowosci. Danbu - najmniejszy krok, w réznych kierunkach, mozna doda¢ mate kroczki, do th, do krotkiej pitki, do bh.
Bingbu - lekko, szybko, stabilnie. Tiaobu - gdy pitka jest szybka, to bingbu nie wystarczy, lepiej zrobi¢ tiaobu; jednoczesnie odbicie i
przemieszczenie obu nog.

Serw podstawowy. Naprzemiennie serw podstawowy po przekatnej i po prostej po 10 razy, zadaniem jest co najmniej 18 razy
prawidtowo lub lepie;j.

Atak-fh-blisko. Struktura. Jako$¢: Kontynuacja ataku-fh 130 razy/dwie-minuty lub wiece;j.

Blok-bh lub kuaibo-bh. Struktura. Jako$¢: Kontynuacja bloku lub kontry bh 130 razy/dwie minuty lub wiecej.

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

Odbior serwu podstawowego. Odbidr bekhendem i forhendem serwow, po 10 kazdy, norma do osiagni¢cia - zagranie prawidtowo 18
odbiorow serwu lub wigcej.

POZIOM 3.

Praca nog wypadem (kuabu). Kuabu - na bazie danbu nalezy wykonac znacznie obszerniejszy krok; gdy pitka 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 noga blizsza
przylatujacej pitce; Ma Lin w takiej sytuacji czesto stosowat kuabu dla kontratopspina.

Praca nog -powrot do postawy gotowosci.

Serw szybki fh. Serwy szybkie naprzemiennie po prostej i po przekatnej po 10 razy, nalezy zagra¢ 17 lub wigcej prawidtowych
SErWoOw.

Serw fh z dolna rotacja.

Atak szybki fh z praca nog 3-1. Struktura. Jako$¢: Atak-fh-silny z 3 punktow 20 uderzen, zagranie 17 prawidtowych uderzen lub
wiecej; twp. Test ataku-th z 3 punktow:thb+fhé+fh-2/3 stotu - 20 uderzen; norma 17 i wiecej; TWP

Blok-bh lub kontra bh. Struktura. Jako$¢: Blok-bh lub kuaibo-bh 70 razy lub wigcej w ciagu minuty.

Blok-kontra-bh+atak-fhb. 3. Blok-kuai-bo-bh+atak-fhb 30x i wigcej w ciggu minuty.

Przebicie wolne bh i fh. Charakterystyka i znaczenie: ruch stosunkowo dhugi; szybko$¢ stosunkowo wolna; uderzane w fazie opadania;




stosunkowo duza rotacja i zmienno$¢ rotacji; jest podstawa do opanowania ataku; dlatego wazne jest dobre opanowanie wolnego
przebicia.

Odbidr. Odbidér bekhendem i forhendem serwow szybkich (10x) i z dolng rotacja (10x), nalezy osiagna¢ 17 lub wigcej prawidtowych
odbiorow. Test. 6. Odbiodr bh i th serwow szybkich i podcietych granych nieregularnie po catym stole, 20 razy, zadaniem jest 17 lub
wiecej trafionych odbiorow.

POZIOM 4.

Praca nog krokiem skrzyznym (jiaochabu) . Jiaochabu jest krokiem do ataku, do gry fali. Przy topspinie silnym stosuje si¢ jiaochabu.
Serw fh z lewo-boczna gorng lub dolng rotacja. Zagranie po 24 serwy-fhb-bocznych-gornych i -bocznych-dolnych w 6 punktow,
zadaniem jest po 20 lub wigcej prawidlowych serwow;

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

Serw+Atak.

Smecz th po pétwysokiej pilce. Struktura. Jakos$¢: w prawym rogu z 2/3 stolu zagranie 20 smeczow-fth z 3 punktéw przeciw pitce
podwyzszonej, zadaniem jest 17 lub wigcej poprawnych uderzen.

Atak bh uchwyt dloniowy. Struktura. Jako$¢: z 1/2 stotu, lewej potowki, zagranie 60 lub wigcej atakow-bh w ciagu minuty.

Kontra bh odwrotna strona piérka. Struktura. Jakos¢: zagranie 130 lub wiecej atakéw-bh-odwrotnym-piorkiem w ciggu 2 minut.
Blok lub kontra bh + Atak fhb + Atak fh. Struktura. Jako$¢: Zagranie 20 lub wigcej cyklow uderzen: blok-bh/kuaibo-bh+atak-
fhb+atak-fh.

Blok lub kontra bh + Atak fhb + Atak fh - nieregularnie. Zagranie 30 uderzen lub wigcej blok-bh/kuaibo-bh+atak-fh z catego stotu i
nieregularnie w jeden punkt.

Przebicie szybkie bh, fh.

Odbiér serwow-fhb-bocznych.

Przebicie wolne bh.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
- Zdobycie wszechstronnego do$wiadczenia ruchowego, opanowanie réznorodnych umiejetnosci ruchowych z akcentem na koordynacje
nog, rownomierny 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 ptywania; jazda na rowerze, na nartach, na tyzwach (wedhug
lokalnych tradycji i mozliwosci);

- Wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na zwinnos$¢ i gibkos§é. Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej.

Orientacyjne normy Chiopcy Dziewczgta
szybko$¢ - bieg 30 m (s) 6.0-5.5 6.4-59
zwinnos$¢ — “koperta” (s) 30.5-275 31.5-29.5
sita NN - skok w dal z miejsca (cm) 150 -170 140 - 160
sita RR - rzut pitka lekarska 2 kg (cm) 410 - 520 380 - 490
sita brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 34-42 34-42
wytrzymato$¢ — bieg 12 min. (m) 2300 - 2500 2000 — 2300
gibkos¢ — skton tutowia w przod (cm) (+3) - (+8) (+4) - (+9)




- Rozwoj koordynacji specjalnej.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
- Uksztaltowanie silnej motywacji wewne¢trznej, zainteresowania treningiem sportowym i tenisem stolowym.

- Uksztaltowanie prawidlowych nawykéw, zwiazanych z dyscyplina treningowa, rezimem dnia i higiena osobista - przestrzeganie
dyscypliny treningowej (zaangazowanie treningowe), systematycznos¢, punktualnos$¢, dbalos¢ o higiene osobista i otoczenia, wzajemne
poszanowanie).

- Rozwéj Swiadomosci celow i zadan treningu i zawodow; zdobywanie podstawowej wiedzy o tenisie stolowym, treningu, éwiczonej
technice, taktyce, zawodach, odpoczynku, zasadach higieny, wspélpracys, itd.

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE
- Uksztaltowanie gotowosci do uczestniczenia w zawodach — poznanie przepisow gry, podstawowych ogolnych zasad taktycznych, wstepne
okreslenie systemu gry, rozwoj §wiadomosci taktycznej.

tresci szkolenia
sportowego
wymagania
szczegodtowe

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegélowe:

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilo$¢ godzin w ramach szkoly sportowej:

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

Zalecana objeto$¢ treningowa na tym etapie w oparciu o §wiatowg literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicow, zwiazkow itp.):

- roczna 400-600 godzin,

- tygodniowa 8-12 godzin.

Intensywnos¢ — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie fizyczne 50-70%, 200-400 godzin (ogdlne 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 objeto$¢ treningowa w szkole sportowej w oparciu o $wiatowg literature, gdzie nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly wsparcie
klubu, rodzicow, zwigzkow:

-roczna okoto 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 15 godzin lekcyjnych.




Intensywno$¢ — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okoto 160 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 80 godzin (w ramach treningu technicznego);
- przygotowanie techniczne — okoto 320 godzin;

- przygotowanie psychiczne — okoto 40 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okoto 80 godzin;

- Zawody 3-5 dni

TRENING FIZYCZNY WSZECHSTRONNY —
5 godzin tygodniowo (160 godzin w roku) powinno zawierac:
- Gry i zabawy ruchowe;
- Mini gry sportowe i zabawy z pitkami o réznej wielko$ci (rzucanie, celowanie, szybkos$ci reakeji itp.), zawierajace elementy pitki noznej,
koszykdwki, pitki recznej, siatkowki, badmintona, tenisa, ringo itp.;
- Atletyka terenowa: bieg, skok, rzut, itp.;
- Gimnastyka, rytmika, taniec, ¢wiczenia ze skakanka, rownowazne, przy muzyce, itp.;
- Plywanie, jazda na rowerze, nartach, tyzwach, itp. (wedlug lokalnych tradycji i mozliwosci);
Uwaga! Trening powinien umozliwiac:
e  zdobywanie wszechstronnego do$wiadczenia ruchowego;
e  opanowanie roznorodnych umiejetnosci ruchowych z akcentem na koordynacj¢ nog;
e roéwnomierny rozwoj prawej i lewej czgéci ciala;
e  wszechstronny rozwo6j cech motorycznych z akcentem na zwinnos¢ i gibko$¢;
e  zaliczenie umiejetnosci ruchowych objetych programem wychowania fizycznego w szkole;
e  zaliczenie norm sprawnosci fizycznej dla tego etapu.

TRENING FIZYCZNY UKIERUNKOWANY —

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

- Gry i zabawy z pitka i rakietka — Cwiczenia rozgrzewki z rakietka. Zabawy z piteczkami. Balansowanie pitki na rakietce. Odbijanie pitki z
rakietka. ,,Gaszenie” pitki na rakietce. Odbijanie pitki od podtogi. Odbijanie pitki od $ciany. Odbicia pitki w parach. Przetaczanie pitki na
stole. Zabawy z podkrecaniem pitki. Cwiczenia uderzef na trenazerach;

- Cwiczenia imitacji uderzen;

- Cwiczenia imitacji pracy nég, ¢wiczenia postawy gotowosci — Trening techniki postawy i pozycji gotowosci: Postawa Gotowosci. Pozycje
Gotowosci. Sprawdzaj swoja postawe gotowosci w lustrze. Cwicz szybki powrdt do postawy gotowosci, wykonujac wszystkie wstepne
¢wiczenia, ¢wiczenia imitacji pracy ndg, ¢wiczenia imitacji uderzen itp. Pamietaj o szybkim powrocie do postawy gotowosci podczas
kazdego ¢wiczenia technicznego przy stole. Studiuj postawe i pozycje gotowosci ,,mistrzow”, zwlaszcza reprezentujacych twoj styl gry..
Uwaga! Trening powinien rozwija¢ koordynacje specjalng w tenisie stotowym.

ROZGRZEWKA

Cele. Celem rozgrzewki jest: osiagniecie fizycznej, mentalnej oraz emocjonalnej gotowosci do wystepu na treningu lub na zawodach — zwigkszenie
Swiadomosci ciata, aktywacji, koncentracji na zadaniu, podniesienie temperatury ciala, przyspieszenie procesdéw oddychania, krazenia, akcji serca
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i dostarczania tlenu do migéni, pobudzenie migsni do szybkich i dynamicznych skurczow, zwigkszenie koordynacji ruchu, koordynacji ciata-umystu,
gibkosci, szybkosci, sity; zapobieganie urazom i kontuzjom.

Wskazowki metodyczne:

e uwazna rozgrzewka przed kazdym treningiem i zawodami;

e wybor 12-20 ¢éwiczen o niskiej i umiarkowanej intensywnosci, ktore najbardziej odpowiadaja celom treningu lub zawodow;

e zmienianie ¢wiczen na rozgrzewce, aby zachowac jej atrakcyjnosc;

e dostosowanie ¢wiczenia (rodzaju, intensywnosci, tempa, ilo§¢ powtorzen itp.) do swojej aktualnej, ‘tu i teraz’, sytuacji (stopnia zmeczenia,
stanu emocjonalnego, sytuacji w zespole, stopnia skupienia na zadaniu itp.);

e rozpoczecie fizycznej cze$c rozgrzewki od ¢wiczenia duzych mieéni, a nastepnie przejscie do miesni matych; od éwiczen wolnych do ¢wiczen
bardziej dynamicznych; od ¢éwiczen ogdlnych, do bardziej ukierunkowanych, a nastepnie do ¢wiczen specjalnych;

e rozwijanie swoich indywidualnych ¢wiczen na rozgrzewke, tak aby pomagaly dziecku w najlepszy sposob osiggnaé stan optymalnej
gotowosci;

e statyczny streczing nie jest wskazany podczas rozgrzewki! — wzmaga uczucie zmeczenia, obniza koordynacje, zmniejsza gotowos¢ miesni do
silnych, dynamicznych skurczow oraz obniza poziom gry;

e w zimnych warunkach rozpoczynanie rozgrzewki w dresie;

e wlaczenie aktywizujacej muzyki moze by¢ pomocne w przygotowaniu ciata-umystu (np. harmonizujac dziatalno$é mézgu) do gtownego
¢wiczenia;

e wykonywanie wszystkich ¢wiczen uwaznie, w skupieniu na ciele, ruchu, oddechu itp.;

e wykonanie rozgrzewki przez okoto 10-20 minut.

Marsz i trucht: marsz, chodzenie na palcach, na pietach, na zewnetrznych czesciach stopy, ze stopami w pozycji ‘V’, marsz ze skretami tutowia,
z krazeniem ramion, medytacja w marszu itp.; trucht, trucht w miejscu, trucht z dodatkowymi zadaniami — krazeniem ramion, wymachami ramion,
naprzemiennymi wymachami ramion, dotykanie podtoza, medytacja biegowa itp.; rézne sposoby przemieszczania sie — krokiem dostawnym,
skrzyznym, z wymachem ramion w gore, w przod-tyt, slalomem, ze zmiana tempa, z przyspieszeniami itp.; skip A i B, potskip — ‘kolana do gory’,
‘piety o posladki’ itp.; lekkie podskoki i odbicia — obunoz, na jednej nodze, lewa-prawa, przod-tyt itp.; ¢wiczenia szybkosci reakcji, zmiana kierunku
ruchu itp.; mini gry lub zabawy.

Cwiczenia ksztattujace: ¢wiczenia karku — nie sa zalecane powolne ruchy gtowy do przodu i do tytu, balansowanie lewa-prawa, krazenia w lewo,
w prawo i szybkie ruchy; ¢wiczenia barkow, ramion, przedramion, nadgarstkow, palcow —wymachy, krazenia, rozluznienia itp.; ¢wiczenia tutowia
i bioder — krazenia, wymachy, rozluznienia itp.; ¢wiczenia ndg — wymachy, krazenia, odbicia, skipingi itp.

Cwiczenia specyficznej koordynacji: imitacja pracy nog: jednym krokiem, skokami, skrzyzna itp.; imitacje uderzen: koordynacja oddechu z
uderzeniem, koordynacja ruchu uderzeniowego, koordynacja ruchu catego ciata itp.

Rozgrzewka na stole: ¢wiczenia podstawowych indywidualnych uderzen i kombinacji uderzen oraz pracy nog.
TRENING SWIADOMOSCI CIALA | RUCHU
Cel treningu $wiadomosci ciata. Swiadomosé ciata to kontakt z odczuciami, wrazeniami, potrzebami i napicciami ptynacymi z organizmu.

Swiadomosé ciata jest podstawa rozwoju fizycznego, umystowego, spotecznego i duchowego. Paradoksalnie, mimo mozliwosci, jakie stwarza
uprawianie sportu, wsrdd ludzi uprawiajacych sport wyczynowy ten kontakt jest bardzo czesto mocno przytepiony i zaburzony. Efektem braku




Swiadomosci ciata sg niepotrzebne napiecia, stres, obnizona koordynacja, brak lekkosci i precyzji ruchu, urazy, kontuzje i choroby. Celem treningu
Swiadomosci ciata jest utrzymywanie dobrego kontaktu z ciatem i w konsekwencji, dziatanie zgodnie z wewnetrzng madroscig organizmu podczas
gry, treningu, i innych sytuacji. Istnieje wiele systemow ¢wiczen $wiadomoscei ciata, jak na przyktad joga, taijiquan czy ¢wiczenia Feldenkraisa.
Wszystkie moga uzupetnic specjalny trening jako podstawowy element treningu wszechstronnego, urozmaici¢ go i wnies¢ $wiadomos¢ do kazdego
éwiczenia ruchowego, w treningu tenisa stotowego. Na przyktad wybrane ¢wiczenia $wiadomosci moga by¢ elementem kazdej rozgrzewki, jesli
nauczyciel lub trener ma takie dodatkowe umiejgtnosci.

TRENING KOORDYNACJI I ZWINNOSCI

Cele. Celem treningu koordynacji i zwinnosci jest: opanowanie i rozw6j prawidtowych - dobrze skoordynowanych (ekonomicznych, doktadnych)
oraz 0 wysokiej jakosci (pewnych, szybkich, silnych, rotacyjnych itp.) umiejetnosci technicznych gry w tenisa stotowego, umozliwiajacych
dostosowanie si¢ do réznorodnych sytuacji w grze na zawodach (do r6znych warunkow, stylow, sprzetu itp.); opanowanie réznorodnych ogolnych
i ukierunkowanych umiejetnosci ruchowych, wspomagajacych opanowanie i doskonalenie specyficznych umiejetnosci gry w tenisa stotowego oraz
harmonijny rozw6j catego organizmu; zapobieganie urazom i kontuzjom.

Wskazowki metodyczne.

e Do treningu koordynacji i zwinnosci przydatne moga by¢: materiaty szkoleniowe do treningu technicznego, lustro, kamera wideo, wieksza
ilos¢ (co najmniej 200 sztuk) pitek do ‘treningu wieloma pitkami’, znaczniki do ¢wiczen pracy nog dla poczatkujacych itp.;

e  Najlepszy czas na rozwdj zdolnosci koordynacyjnych i zwinnosci jest wiek 6-12 lat (dla rownowagi 6-8, dla specyficznej koordynacji ruchowej
9-12 lat), jest to najlepszy okres, dla intensywnego uczenia si¢ ogdlnych oraz specyficznych umiejetnosci technicznych;

e  Nalezy najpierw rozwija¢ ogdlne a nastgpnie specyficzne umiejetnosci;

e Im wiecej réznorodnych umiejetnosci opanuje dziecko (im bogatsze zdobedzie doswiadczenie ruchowe), tym lepiej dla dalszego rozwoju
koordynacji i zwinnosci specjalnej;

e  Kazdego roku nalezy wprowadza¢ co najmniej 15% nowych ¢wiczen (w tym rowniez specjalnych);

e  Trening koordynacji i zwinno$ci mozna uzupehié¢ ¢wiczenie wizualizacji poprawnego wykonania kazdej nowej umiejetnosci ruchoweyj;

e W przypadku wiekszosci ogdlnych (uzupetniajacych) umiejetnosci, nalezy opanowywac je, bez szczegdlnego zaglebiania sig;

e Uczac sie nowej umiejetnosci nalezy powtarza¢ kazdy ruch powoli i uwaznie, unikajac zbednych napie¢, dbajac 0 przyjemnos¢ odczué
zwiazanych z kazdym ruchem, obserwujac swoje ciato, dostrzegajac subtelne réznice w wykonaniu kazdego ruchu;

e Powtarzajac ¢wiczenie w umysle, nalezy pamietaé, ze korekcja obrazu ruchu jest wazniejsza, niz korekcja pojedynczego ruchu;

e  Nalezy dba¢ o nastepujaca kolejnos¢ doskonalenia zwinnosci: 1 — rozwijanie doktadnosci ruchu bez szybkosci; 2 — stopniowe zwiekszanie
szybkos¢, utrzymujac doktadnos¢; 3 — rozwijanie zdolnosci przystosowania do réznych i zmiennych warunkow, zachowujac doktadnosé i
szybkos¢; 4 — rozwijanie specyficznej wytrzymatosci umiejetnosci, zachowujac doktadnosé, szybkosc i zdolnosé przystosowania przez
odpowiednio dtugi czas bez wyraznych objawéw zmeczenia,;

e  Stosowanie stopniowo coraz bardziej ztozonych ¢wiczen w nowych warunkach, na przyktad gry przeciwko réznym stylom, przeciwko réznym
sprzetom, w réznych warunkach itp.;

e  Stale zmienianie ¢wiczen treningowych, na przyktad stosowanie roznych pozycji wyj$ciowych, ro6znego sprzetu, réznych warunkow éwiczenia
itp.;

e  Pamietanie o ¢éwiczeniu reki niegrajacej;

¢  Wykonywanie ¢wiczenia koordynacji i zwinnosci po dobrej rozgrzewce, wtedy gdy zawodnik jest wypoczety, najlepiej w pierwszej czesci
sesji treningowej (z wyjatkiem czwartej fazy doskonalenia);

e Nalezy ¢wiczy¢ uwaznie, z nieosadzajaca $wiadomoscig, z pozytywna postawa.




Gry i zabawy ruchowe: ringo; badminton; tenis; pitka nozna; zmodyfikowana pitka nozna — w podporze tytem; koszykowka; pitka reczna; uni-
hokej; ‘dwa ognie’ itp.

Gry i zabawy z pitkami: podrzucanie pitki z wykonywaniem roznych zadan — klasnigcia przed soba, za plecami, przysiad, obrét — ztapanie pitki;
podania i chwyty réznych pitek, roznymi technikami, z partnerem, z partnerem naprzeciw $ciany itp.

Cwiczenia gimnastyczne: przewroty w przod, w tyt itp.; przerzuty bokiem; stania na rekach, na gtowie itp.; przeskoki przez skrzynie; skoki z
obrotami, potobrotami itp.; tory przeszkod z réoznymi zadaniami — slalom, przewrét, petzanie, przejscie przez rownowaznie, skoki itp.; podpor
przodem — skokiem przejscie do podporu tytem — skokiem przejscie do podporu przodem; przysiad podparty — podpor przodem — przysiad podparty
— wyskok w gore; jak wyzej wyskok w gore z klasnigciem.

Cwiczenia w parach: walka o klepniccie ramienia; uda; kolana itp.; ¢wiczenia lustrzane; ¢wiczenia akrobatyczne; naprzeciw siebie cwat bokiem
w przeciwnym kierunku w lewo i w prawo po okoto 5 metréw, za kazdym razem podczas mijania klasniccie rak partnera z naprzeciwka; jak wyzej,
ale tym razem obiegniecie partnera; jak wyzej, ale tym razem dwukrotne obiegnigcie; trucht w parach, w ustawieniu jeden za drugim, prowadzacy
podaje sygnat palcami, z ktorej strony biegnaCy za nim ma go oming¢, zmiana rol; jak wyzej, ale tym razem stojacy z tytu albo przeskakuje, albo
przechodzi pod nogami.

Cwiczenia ze skakanka: bieg w miejscu; bieg w miejscu do tytu; nogi razem’, do przodu; ‘nogi razem’, do tytu; ‘nogi skrzyzowane’ do przodu;
‘nogi skrzyzowane’ do tytu; skoki na jednaj nodze; skoki z wysokim unoszeniem ndg; skoki w przysiadzie; skoki w przysiadzie, skakanka w jednej

rece; dwoch kreci skakanka, jeden skacze; skoki parami; skoki w biegu.

Cwiczenia zrecznosciowe: na stole, krecenie palcami (przedramieniem) piteczki do tenisa stolowego w prawo, w lewo itp.; krecenie krzestem
uzywajac nadgarstka; zonglerka dwoma, trzema piteczkami; jedna, dwoma rekami itp.

Cwiczenia wstepne z pileczka i z rakietka.

Gry i zabawy specjalne: gra niegrajaca (niedominujacg) reka; ‘karuzela’, ‘karuzela ze slalomem’ itp.; uderzanie pitki z wykonaniem okreslonego
zadania, na przyklad pelny obroét, przysiad itp.; ‘raz odbicie prawa r¢ka, a raz lewa’; ‘przyjecie pitki na rakietke, przebicie gtows,; odbijanie pitki
podeszwa buta; odbijanie pitki zza plecow, pod nogami, stojac tytem do stotu itp.; gra gota dionia; gra deska bez oktadziny; gra r6znym uchwytem
(np. piorkowym), sprzetem, stylem itp.; gra na dwoch stotach; gra trzech na trzech(przy jednym stole).

Cwiczenia imitacji pracy nog.

Cwiczenia imitacji uderzen: ¢wiczenia serwisu z pitka na drucie, z pitka, z balonem, z kamieniem, kotem itp.; éwiczenia imitacji uderzen bez
pitki, na kole, w roznej pozycji (stojac, w klgku, w siadzie itp.

Cwiczenia zwinnosci specjalnej wieloma pitkami: adaptacja do roznej rotacji — atakowanie pitki podcietej, topspinowej, bez rotacji itp.; adaptacja
do roznej sity — lekkiej, mocnej itp.; adaptacja do r6znego miejsca upadku pitki — krétko-dtugo, lewa-prawa itp.; gra na dwoch stotach.

TRENING SZYBKOSCI

! Inaczej gra w ‘bieganego’ wokot stotu, polega na odbiciu pitki i obieganiu stotu przez 3 lub wiecej osob.
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Szybkos¢ jest szczegdlnie wazng czgscig przygotowania pingpongisty. Szybkosé powinna by¢ akcentowana w kazdym elemencie systemu
przygotowania do mistrzostwa. Na przyktad trening sity powinien by¢ gtownie treningiem sity dynamicznej, trening koordynacji powinien rozwijac¢
doktadne i szybkie ruchy, trening techniczny powinien rozwijac¢ szybkos¢ jako najwazniejszg ceche jakosci techniki, trening taktyczny powinien
da¢ zawodnikowi zdolno$¢ do dostosowania sie do szybko zmieniajgcych sie sytuacji w grze, trening mentalny natomiast powinien prowadzi¢ do
szybkiego czytania i do zdolnosci antycypowania rozwoju sytuacji w grze.

Cel treningu szybkosci: rozwdj ogdlnej, ukierunkowanej i specjalnej szybkosci reakcji, reki grajacej, startu, ruchu w réznych kierunkach, zmiany
kierunku i antycypacji; rozwdj szybkos$ci uderzen i pracy ndg, adekwatnie do sytuacji w grze.

Wskazowki metodyczne:

e  cnergia dla ruchow maksymalnie szybkich pochodzi z wysoko energetycznych zasobow fosforanowych, ktore sa beztlenowe-bezmleczanowe;

e  Szybkos$¢ rozwija sie ¢wiczeniami o wysokiej intensywnosci, aktywizujgc wiokna miesniowe szybkokurczliwe, przy wysokim pobudzeniu
uktadu nerwowego;

e  Nadmiar tkanki ttuszczowej jest szkodliwy dla rozwijania szybkosci;

e  Okresem wrazliwym (krytycznym) dla rozwoju szybkos$ci przemieszczania sie jest okoto 7-14 roku zycia (dziewczeta 7-12), a szybkosci
reakcji 9-12;

e Szybko$c¢ nalezy rozwija¢ od samego poczatku pracy z poczatkujacymi, pamieta¢ jednak nalezy o tym, ze ¢wiczenia wysoko intensywne
prowadzg szybko do zmeczenia i nalezy ograniczac ilos¢ powtdrzen;

e W planie rocznym trening szybkosci powinien zacza¢ sie od poczatku okresu przygotowawczego i stopniowo zwiekszac jego objetos¢ az do
okresu startowego gdzie szybko$¢ powinna by¢ akcentowana;

e W planie tygodniowym trening szybko$ci powinien mie¢ miejsce po dniu odpoczynku lub po treningu o matym obciazeniu;

e Trening szybkosci jest najbardziej skuteczny, kiedy zawodnik jest wypoczety (niezmeczony), i dlatego najlepiej jest robi¢ ¢wiczenia
szybkosciowe na poczatku sesji treningowej i stosowaé dtugie okresy wypoczynku po kazdym ¢wiczeniu; ¢wiczenia wybrane jako ¢wiczenia
szybkosci powinny by¢ dobrze opanowane w wolnym tempie;

e  Nalezy przeprowadza¢ ¢wiczenia szybkosci po doktadnej rozgrzewce.

Cwiczenia szybkosci reakcji. Uzywaj roznych sygnatéw — roznych ruchow reki, ruchow pitki, dzwiekow odbicia sie pitki, gwizdka itp. Akcentuj
stosowanie sygnatow wzrokowych. Cwiczenia: zmiana kierunku ruchu po sygnale — na przyktad cwat bokiem w lewo lub w prawo, trucht do przodu
lub do tytu, przysiad lub wyskok w gore, potozenie sie lub wyskok w gore itp.; wolny cwat bokiem w prawo lub w lewo, po ustalonym sygnale
szybki doskok do stotu i powrot; wolny trucht i po uméwionym sygnale nagle zatrzymanie, nagta zmiana kierunku, nagte potozenie si¢ i powr6t
itp.; w parach, walka o nadepniecie stopy partnera, o dotknigcie ramienia, o dotkniecie kolana itp.; w postawie gotowosci, na rézne sygnaty trenera
imitacja réznych uderzen lub pracy ndg w tenisie stofowym; w parach, postawa gotowosci naprzeciw siebie — ‘gra cieniowa’, jeden z pary inicjuje
zagranie (uderzenie), drugi z pary odpowiada; 2-3 x 40-60 sekund; w parach, jeden z pary stoi naprzeciw sciany trzymajac rakietke w reku, drugi
stoi za nim i rzuca pitke o $ciane w ro6zne miejsca, gtéwny ¢wiczacy obserwuje sytuacje, dostosowuje swoja pozycje i odbija pitke; ¢wiczenia
specjalne nieregularne.

Cwiczenia szybkosci rak. Cwiczenia: szybkie podania i chwyty pitki (kétka ringo) itp.; szybkie zginanie i prostowanie przedramiona reki grajacej;
szybkie imitacje uderzen (atak forhend, topspin forhend, smecz, topspin bekhend, podci¢cie bekhend itp.); szybkie imitacje kombinacji uderzen —
na przyktad podciecie bekhend i atak forhend, topspin i smecz, topspin rotacyjny i topspin silny, przebicie i topspin, atak bekhend i atak forhend
itp.; ¢wiczenia wieloma pitkami pojedynczej lub ztozonej techniki (na przyktad 3-8 x 10-30 sekund).

Starty. Cwiczenia: starty z r6znych pozycji — stania, kleku, siadu, lezenia, przysiadu, podporu itp.; twarza do kierunku ruchu, twarza przeciwnie
do kierunku ruchu itp.; 5-10 m sprintu; starty z r6znymi dodatkowymi ruchami — na przyktad obrét, potobrot, przysiad, podpér przodem itp.
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Przyspieszenia. Cwiczenia: berki; wyscigi; sztafety; sprinty — na przyktad 10, 20, 30 m itp.; sprinty réznymi sposobami — na przyktad cwat bokiem,
przodem, tytem itp.; stepowanie — np. 10-30 sekund; bieg w miejscu, bieg z oparciem o $ciang itp.; skip A i B itp.; sprint w d6t po powierzchni
pochytej.

Biegi ze zmiang kierunku. Cwiczenia: bieg lewa — prawa, przod — ty; slalomy — przodem, tytem, cwatem bokiem, twarza w tym samym kierunku
itp.; po réznych zygzakach — ‘koperta’, ‘0semka’, ‘gwiazda’, wokot stotu, po nieregularnych figurach itp.; berki, wyscigi; sprinty z dodatkowymi
zadaniami do wykonania — np. ‘sprint — podpor przodem — sprint’, ‘sprint — obrdt — sprint’, ‘sprint — podwdjny petny obrot — sprint” itp.; slalomy
miedzy stotami — na przyktad ‘trucht do przodu — sprint cwatem bokiem — trucht do tylu — sprint cwatem bokiem’ itp.; ¢wiczenia przy stole -
ustawienie wzdtuz stotu, dotykanie naprzemian prawego i lewego rogu stotu; ustawienie za stotem, dotykanie na przemian lewego stojaka siatki i
prawego rogu stotu, prawego stojaka siatki i lewego rogu, prawego i lewego stojaka siatki itp.; jak wyzej, ale z dodatkowymi zadaniami, na przyktad
obrot wokot osi, imitacja uderzenia, przysiad itp.

Imitacje pracy nég. Cwiczenia: praca ndg jednym krokiem; praca nég skokami; skrzyzna praca nég; rozne kombinacje uderzen i pracy nog -
bekhend i forhend; bekhend i forhend z rogu bekhendowego; bekhend, forhend obrécony i forhend; flip forhend, atak bekhend, atak obrocony, atak
forhend, atak bekhend; podcigcie bekhend, odbior dropszota forhend itp.; testy zwinno$ci specjalnej.

Imitacje akcji. Cwiczenia: uderzenia z praca nég — odbioér szybkich krotkich i dtugich pitek; atak bekhend i forhend; atak bekhend i atak forhend
obrécony; atak bekhend, atak forhend obrocony i atak forhend; flip, atak bekhend, atak forhend obrécony i atak forhend; podcigcie bekhend i
forhend; podcigcie bekhend i kontratopspin forhend; ‘gra cieniowa’.

Trening wieloma pitkami. Pitki moga byé nagrywane przez trenera, sparingpartnera, a czasem tez robota. Cwiczenia szybkosci moga przyjmowaé
przyktadows forme: 4-10 x 20 sekund pracy + 100 sekund odpoczynku. Cwiczenia: regularna praca nog, jak na przyktad odbior szybkich krétkich
i diugich pitek; atak bekhend i forhend; atak bekhend i atak forhend obrocony; atak bekhend, atak forhend obrécony i atak forhend; flip, atak
bekhend, atak forhend obrocony i atak forhend; podcigcie bekhend i forhend; podcigcie bekhend i kontratopspin forhend itp.; ¢wiczenia
nieregularnej pracy ndg jak na przyktad atak forhend z potowy (2/3, catego itp.) stotu; atak bekhend i forhend obrécony z (2/3 itp.) stotu; odbiér na
przemian dtugiej i krotkiej pitki; przebicie i podciecie z catego stotu; podciecie i kontratak z catego stotu itp.; praca noég do gry podwdjne;j.

Trening szybkosci specjalnej jedna pitka.
TRENING GIBKOSCI

Gibkos¢ jest istotng cecha motoryczna w tenisie stotowym. Wazna jest zwilaszcza gibkos$é nog, tutowia i reki grajacej. W zwiazku z réoznymi
wymaganiami technicznymi, nieco inna gibkos¢ jest potrzebna dla réznych stylow gry. Na przyktad obronca potrzebuje wigkszej gibkosci niz
zawodnik atakujacy. Gibkos¢ powinna mie¢ swoj wktad w tworzenie skoordynowanego, ptynnego, szybkiego oraz silnego ruchu. Gibkos¢ jest
bardzo wazna z taktycznego punktu widzenia, jest niezbedna dla gry ze zwodami. Gibkos$¢ jest scisle zwigzana ze stanem umystu — elastyczny
umyst to takze elastyczne ciato. Jestem jednak przekonany, ze zbyt duza gibkos¢, na przyktad w barku reki grajacej, moze mie¢ niekorzystny wptyw
na gre, a nawet prowadzi¢ do kontuzji.

Cele treningu gibkosci: wydtuzanie miesni i $ciegien, utrzymywanie ich elastycznosci; zwiekszanie ruchomosci i zakresu ruchu w stawach;
przyspieszenie odnowy po wysitku, redukowanie napig¢ migéniowych, stymulowanie przeptywu krwi, unikanie przykurczow; zapobieganie urazom
i kontuzjom.

Wskazowki metodyczne:

e Najlepszym okresem wrazliwym (‘krytycznym’) dla rozwoju gibkosci jest wiek okoto 7-12 lat;

e Najlepsza metoda dla rozwoju gibkosci dzieci jest streczing dynamiczny (¢wiczenia ksztattujace), streczing pasywny nie jest wskazany i nalezy
go unika¢ w pracy z dzie¢mi;
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e  Najlepsze efekty w mozliwie najkrotszym czasie pracy z dorostymi daje metoda streczingu PNF: (1) przyjecie pozycji do streczingu, (2)
naciskanie w przeciwnym kierunku napinajac migsnie antagonistyczne przez 5-10 sekund, (3) relaks, (4) rozciagnigcie migsni az poczujesz
uczucie rozciagnigcia (nie bol) przez 20-60 sekund. Mozna powtorzy¢ caty proces 2-4 razy;

e  Gibkos¢ moze by¢ trenowana przez caty sezon;

e  Nalezy pilnowa¢, aby dziecko byto zrelaksowane i oddychato swobodnie przez caty czas ¢wiczenia, im bardziej jestes rozluznione tym lepiej
dla ¢wiczenia gibkosci;

e lzometryczny statyczny streczing i streczing z partnerem najlepiej jest wykonywac po treningu lub po zawodach;

e Nie nalezy wykonywa¢ statycznego streczingu przed wysitkiem — ostabia miesnie, nie zapobiega kontuzjom (sprawnos¢ zapobiegal!l),
uzasadnione jest robienie streczingu po wysitku dla przyspieszenia proceséw odnowy;

e  Bardzo korzystne moze by¢ wigczanie ¢éwiczenia dynamicznego streczingu do treningu wczesnie rano, nie jest wtedy wskazane wykonywanie
streczingu statycznego, jest on miedzy innymi zbyt wyczerpujacy dla uktadu nerwowego;

e  Jedli to tylko mozliwe nalezy wykonywa¢ streczing pod prysznicem, w saunie, w dzakuzi, w solance lub w wannie;

e Nigdy nie rozciaga¢ statycznie zimnych miesni!!

e  Nalezy wykonywac streczing uwaznie, koncentrujac sie na miesniach podczas streczingu.

Streczing dynamiczny (éwiczenia ksztaltujace). Przyja¢ pozycje wyjsciowa do danego ¢wiczenia. Zaczaé¢ najpierw od wolnego ruchu, a nastepnie
stopniowo zwigksza¢ tempo. Stopniowo zwigkszaé zakres ruchu. Przyktadowe ¢wiczenia: krazenia barkow; krazenia ramion; wymachy ramion w
gore, W tyt itp.; wymachy ramion boczne; sktony tutowia w bok (rece na biodrach, jedna na biodrze, a druga w gore itp.); skrety boczne tutowia —
w postawie zasadniczej, w rozkroku, w postawie gotowosci itd.; krazenia tutowia w postawie gotowosci; w lezeniu przodem, sktony tutowia do
lezenia podpartego przodem; jak wyzej z pomoca partnera; marsz dtugimi wypadami, z pogiebianiem wypadu; marsz wypadami w bok, z
pogtebianiem; éwiczenia z drabinkg gimnastyczng; ¢wiczenia z partnerem.

Cwiczenia jogi. Cwiczenia jogi moga by¢ znakomitym uzupetieniem treningu gibkosci dla zawodnikow tenisa stotowego.

Cwiczenia statycznego streczingu. Streczing statyczny, rozwija gibkos¢ statyczna we wszystkich stawach. Jest uznawany za bardziej bezpieczna
forme niz streczing dynamiczny.

Cwiczena streczingu statycznego z partnerem. Jest to bardzo atrakcyjna forma ¢wiczenia gibkosci. Wazne, aby partner tez rozumiat ¢wiczenie.
CWICZENIA KONCOWE

Wykonywanie przez 7-15 minut koncowych ¢wiczen o niskiej (zmniejszajacej sie) intensywnosci powinno by¢ rytuatem po kazdym treningu i
zawodach.

Cele: pomoc w usunieciu kwasu mlekowego z migsni po wysitku, zmniejszenie mozliwosci wystapienia bolu migéni, przyspieszenie procesow
odnowy; obnizenie temperatury ciata i spowolnienie pracy serca; zapobieganie kontuzjom i urazom; relaks.

Cwiczenia ciagte o niskiej intensywnosci: wolny bieg, trucht, marsz, gra lews reka itp.
Cwiczenia kompensacyjne: unoszenia tutowia w lezeniu tytem, kolana ugiete okoto 90 stopni — ,,brzuszki”; w lezeniu na plecach — “rowerek”; w

lezeniu na plecach podcigganie na przemian lewego i prawego kolana do klatki piersiowej; w lezeniu na plecach unoszenie klatki piersiowej do
gory;, w lezeniu przodem unoszenie jednoczesnie lewej reki i prawej nogi, a nastepnie prawej reki i lewej nogi; jak wyzej w lezeniu na brzuchu
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unoszenie jednoczesnie obu rak i nog; ,,superman” —w kleku podpartym unoszenie jednoczesnie prawej reki i lewej nogi, wytrzymanie pare sekund
i uniesienie przeciwnej reki i nogi; prostowanie plecow; ptywanie itp.

TRENING TECHNICZNY —

8 godzin tygodniowo (320 godzin w roku) nalezy poswigci¢ nauce i doskonaleniu techniki gry:

- uchwytu rakiety piérkowego lub dloniowego - uchwyty europejskie (dtoniowe); uchwyty azjatyckie (piérkowe); podstawowe uchwyty i ich
zasady — ich silne i stabe strony;

- postawy i pozycji gotowosci;

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

- praca ndg w rdéznych sytuacjach w grze: praca ndg do bloku i ataku szybkiego blisko stotu; praca nog przy siatce — odbior forhendem;
praca nég przy siatce — odbior bekhendem; praca noég do topspina forhendem; praca noég do topspina bekhend i forhend; raca ndg do ataku
forhendowego z rogu bekhendowego — “forhendu odwroconego™; praca ndg do ataku z szerokiego forhendu po ataku odwroconym; praca
ndg do podciecia bekhend i forhend; praca nog w obronie bekhend i forhend daleko od stotu; praca nég w obronie po diugich i krétkich
pitkach przeciwnika.

- ataku forhendowego - blisko stotu; w potdystansie; smecza; topspina pewnego;

- ataku odwroconego forhendem — blisko stotu; w potdystansie; smecza; topspina pewnego;

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

- bloku podstawowego bekhendowego i forhendowego;

- przebicia bekhendowego oraz forhendowego wolnego oraz szybkiego;

- serwow forhendowych — podstawowych; szybkich; z dolna rotacja; z boczna rotacja;

- serwow bekhendowych — podstawowych; szybkich; z dolna rotacja; z boczna rotacja;

- serwOw w przysiadzie — forhendowych oraz bekhendowych;

- podciecia bekhendowego lekkiego ataku oraz forhendowego lekkiego ataku; dojscie do skrotu;

- podstawowej techniki ztozonej: kombinacja ataku bekhendowego i forhendowego; kombinacja ataku bekhendowego i odwrdoconego forhendem;
kombinacje przebicia i ataku; kombinacje serwu i ataku; kombinacje podciecia bekhendowego i forhendowego; kombinacje podcigcia oraz
przebicia;

Uwaga! W treningu nalezy:
e  akcentowac opanowanie prawidtowej (racjonalnej) struktury ruchu podstawowych elementéw techniki gry;
e  stale dazy¢ do osiagnigcie regularnosci co najmniej 100 uderzen bez btedu podstawowych uderzen, umozliwiajacej na nastepnym etapie
podjecie gry na stole z innymi dzie¢mi;
e uwrazliwia¢ dzieci na estetyke i naturalno$¢ ruchu;

METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

W treningu technicznym mozemy wykorzysta¢ nastgpujace metody: trening $wiadomosci, wizualizacji, imitacji, metode podstawowa, trening
wieloma pitkami, metode zadaniows, ‘mezczyzni pomagaja kobietom’, zmiang warunkow gry.

Trening §wiadomos$ci. Caly czas, podczas kazdego ¢wiczenia praktykowac ,,nicosadzajaca Swiadomo$¢”, swiadomos$¢ tego, ,,co si¢ dzieje tu i
teraz”. Wyznaczy¢ jasny cel kazdego ¢wiczenia — koordynacje, pewno$¢, szybkosé, site, rotacje, miejsce upadku pitki, zmienno$¢, przystosowanie
itp. Przygotowanie pozytywnej postawe na kazdy trening techniczny: uwaznosé, koncentracje, 100% wysitku, odpowiedzialno$¢ itp. Codzienna
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praca z dzienniczkiem treningowym — zapisywanie celéw, planéw, monitorowanie przebieg treningu i efektéw. Trenowanie ze $wiadomoscia
taktyczna.

Wizualizacja. Efektywnos$¢ kazdej techniki zalezy od jasno$ci obrazu ruchu w umysle. Od lat liczne badania nad wizualizacja wykazuja jej
niezwykla efektywnos¢ (na przyktad Cai Jiling w nauczaniu serwu wysoko podrzucanego). Stynny golfista amerykanski Jack Nicklaus wyznat
kiedys, ze ,,udane uderzenie to 50% wizualizacji, 40% przygotowania, oraz 10% wykonania”. W procesie nauczania ruchu, dla wytworzenia
odpowiedniego obrazu w umysle zawodnika, mozemy wykorzysta¢ rozne metody: demonstracje wykonania ruchu przez trenera lub zawodnika,
film szkoleniowy, kinogramy, rysunki itp. Warto wykorzysta¢ opracowane rysunki technik gry dla ich wizualizacji. Dla stworzenia i doskonalenia
wewnetrznego obrazu kazdego ruchu i ¢wiczenia warto obserwowaé mistrzow tenisa stotowego — na zywo, na wideo, DVD itp. Wskazane jest
wykorzystanie wszystkich zmystéw dla wizualizacji wykonania ruchu. Mozna wykorzysta¢ r6zne techniki wizualizacyjne.

Metoda imitacji. Cwiczenie imitacji uderzen i pracy nog jest niezwykla metoda rozwoju $wiadomosci ciata i koordynacji ruchu. Wielu mistrzow
$wiata po$wiecato duzo czasu tej metodzie. Jest powszechnie stosowang metodg w Chinach czy Japonii. Mozna wykorzysta¢ rysunki techniczne
do ¢wiczenia imitacji. Warto wykorzysta¢ lustro dla uzyskania natychmiastowej informacji zwrotnej. Bardzo pomocne moze by¢ wykorzystanie
réznego rodzaju trenazeré6w (na przyktad ,,koto do topspina”) do ¢wiczenia imitacji uderzen. Pomocne moga by¢ znaczniki dla pracy nog.

Trening wieloma pilkami. Zwykle wykorzystanie duzej iloéci pitek jest metoda dla zwigkszenia intensywnos$ci uczenia si¢ i treningu technicznego
w tenisie stolowym. Metoda ta poczatkowo zastosowana przez japonskich trenerow siatkowki szybko znalazta zastosowanie w latach 60-tych w
chinskim tenisie stotowym. Metoda ta byta jednym z czynnikow, dzieki ktorym Chinczycy dominujg w $§wiatowym tenisie stolowym od prawie 50
lat. Z badan z tamtych lat, prowadzonych przez profesora Wang Jiazheng’a wynika, ze w porownaniu do gry jedna pitka, najwigksze znaczenie ma
dla doskonalenia najtrudniejszych pojedynczych technik do gry pojedynczej i do gry podwdjnej. Stosunkowo najmniejsza roznica jest w przypadku
¢wiczenia pracy nog, gdzie gra jedng pitka moze tez mie¢ wysoka intensywnos$c. [los¢é powtdrzen zwicksza si¢ czasem az dwukrotnie, jesli stosujemy
te metode. Metoda treningu wieloma pitkami jest znakomita drogg do nauczania nowej techniki, oraz rozwoju sprawnosci ukierunkowanej i
specjalnej. Wazne, aby nie naduzywac tej metody, bo moze to prowadzi¢ do urazoéw i kontuzji. Wazne sa proporcje treningu wieloma pitkami i
jedna pitka.

Pitka moze by¢ nagrywana przez maszyn¢ do wyrzucania pitek (robota) lub osobg. Wbrew pozorom robot ma male znaczenie w nauczaniu. Osoba
nagrywajaca pitki moze to robi¢ odpowiednio elastycznie, w zaleznoS$ci od przebiegu procesu nauczania (szkolenia). W metodzie wieloma pitkami
osoba (trener, partner) nagrywajaca pitki musi si¢ tego nauczyé. Sa dwie podstawowe techniki nagrywania: ,,z odbiciem od stolu”, i ,;z
bezposredniego odbicia z reki”. Pitk¢ mozna nagrywac blisko siatki (na przyktad przy nagrywaniu podcietej lub pustej pitki, krotko lub dlugo),
daleko od siatki (na przyktad przy nagrywaniu topspina) lub tez daleko za stolem (na przyktad przy nagrywaniu podcigcia lub loba). Trening
wieloma pitkami moze mie¢ rozne formy: trening jednej osoby; trening dwoch osob na jednej stronie stotu; trening dwdch osob po przeciwnych
stronach stotu itp.

Metoda zadaniowa. Jedna z najlepszych metod doskonalenia pewnosci i doktadnosci uderzenia lub kombinacji uderzen jest wyznaczenie zadania
do wykonania. Na przyktad ,,zagra¢ 30 topspinow forhendowych na blok bez btedu”. Czas moze by¢ ograniczony lub nieograniczony. Czgs¢ testow
Liu Tianyanga na poziomach 1-4 sa zastosowaniem metody zadaniowe;.

TRENING TAKTYCZNY -

2 godziny tygodniowo nalezy po$wigci¢ na rozwdj taktyczny, na uksztattowanie gotowosci do uczestniczenia w zawodach — - Przepisy gry w
tenisa stolowego;
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- Podstawowe ogolne zasady taktyczne: ,,pewnosci”; ,,szybkosci”; ,rotacji”; ,,doktadnosci”, ,,zmiany miejsca upadku pitki”; ,,zmiany rytmu gry”;
»Zmiany rotacji”; ,,granie ekonomicznie”; ,,granie nieprzewidywalnie”; ,,granie tworczo”; ,,granie swojego stylu gry”;

- Typy-style gry w tenisie stotowym; wstepne okreslenie systemu gry;

- Rozwdj $wiadomosci taktycznej;

- Gry treningowe z tworczym zastosowaniem poznanej techniki;

- Obserwacja zawodow i udziat w zawodach.

OGOLNE ZASADY TAKTYCZNE

Gra wlasciwa jest istota zawodow tenisa stotowego i najwazniejszym ¢wiczeniem w treningu. Ogolne zasady taktyczne to zasady ,.jak grac”, ktore
majg zastosowanie w kazdej grze, bez wzgledu na styl gry naszego podopiecznego i jego przeciwnika. Maja na celu zorganizowanie gry (uderzen,
kombinacji uderzen) tak, aby uzyska¢ mozliwie najlepszy rezultat gry. Wazne jest nauczenie si¢ stosowania tych zasad podczas gier na zawodach.
Nalezy ¢wicz stosowanie ich jak najpelniej podczas gier treningowych.

Trener powinien uczy¢ dzieci sztuki walki od poczatku do konca gry i zawodow: ,,Walcz o zwycigstwo od pierwszej do ostatniej pitki”;
,»,R0zwijaj W sobie ,,waleczno$¢” podczas gry”; ,,W granicach przepiséw gry w tenisa stotowego i zasady fair play zrob wszystko co mozesz, aby
wygraé”. ,,Migj jasny cel”; ,,Twoérz i podtrzymuj stan optymalnej gotowosci podczas gry — koncentracje uwagi, pozytywna postawe, determinacje,
pewnos¢, itp.”; ,,0d poczatku do konca zawoddw, od poczatku do konca kazdej akcji itd., uzywaj wszystkich swoich zasobéw w drodze do celu”;
,»Obserwuj uwaznie sytuacje”;. ,,Sprawdzaj czy zblizasz si¢ do celu”; ,,Elastycznie zmieniaj to, co robisz, az osiagniesz to, czego chcesz”; ,,Badz
czujny i gotowy do odpowiedzi na kazda sytuacje w grze”; ,Pamigctaj, ‘prowadzenie’ czy ‘prowadzenie przeciwnika’ nie jest koncem gry!”;
.Pamigtaj, ze mecz skonczy si¢ po ostatniej pitce”; ,,Walcz o zwycigstwo od pierwszej do ostatniej pitki”.

W ramach treningu taktycznego nalezy wpaja¢ dzieciom ogolne zasady taktyczne:

1. Graj pewnie, szybko, mocno, rotacyjnie i dokladnie. Graj pewnie. Badz bardziej regularny od swojego przeciwnika. Zagraj jedna pitke dluzej
od niego. Graj doktadnie. Dbaj o miejsce upadku pitki w takie miejsca, aby Twoj przeciwnik miat jak najtrudniej do odegrania. Graj szybko. Graj
tak, aby Twdj przeciwnik mial jak najmniej czasu na odegranie pitki. Graj mozliwie jak najblizej stotu. Uderzaj pitke¢ w fazie wznoszacej. Graj
krotkim ruchem. Umiejetnie wykorzystuj site przylatujacej pitki itd. Ale tez zmieniaj szybko$¢ swoich uderzen. Graj rotacyjnie tak, aby
maksymalnie utrudni¢ odbidr Twojego uderzenia. Graj mocno. Wiaczaj do gry uderzenia konczace. Konstruuj akcje w taki sposob, aby doprowadzié
do swojego uderzenia konczacego, mocnego i ‘nie do odebrania’ przez przeciwnika.

2. Graj ze zmiang rytmu. Zmieniaj rytm uderzen, kombinacji i calej swojej gry, aby maksymalnie utrudni¢ Twojemu przeciwnikowi dostosowanie
sic do Twojej gry. Potgcz serwy nisko i wysoko podrzucane, obok serwow krotkich graj serwy szybkie itd. W zaleznosci od swojego stylu gry
zmieniaj rytm ataku. Na przyktad w ataku topspinowym polacz topspin rotacyjny z silnym, topspin szybki i rotacyjny albo topspin rotacyjny z
atakiem szybkim itd. Na przyktad w ataku szybkim graj atak z r6zng sitag. W obronie i kontrataku potacz blok naprzemian ,,uzywajac sily
przylatujacej pitki” (jieli), ,,absorbujac sile” (jianli) i ,,wykorzystujac wiasna sit¢” (fali). Graj obrong i kontre blizej lub dalej od stolu. Zmieniaj
rytm przebicia — pewnie, szybko, z boczng rotacjg itp. Zmieniaj rytm swoich returnow.

3. Graj ze zmiana rotacji. Graj serwy z r6zng rotacja. Na przyktad krotkie z dolna rotacja i bez rotacji, szybkie bez rotacji i z gérng rotacja, serwy
w przysiadzie z boczno-dolng i boczno-gdrna rotacja, bekhendowe z prawo-boczno-dolng i prawo-boczno-gorna rotacja itp. Staraj si¢ zawsze
przeiwdziec, jaki odbior planuj zagra¢ Twdj przeciwnik. Czytaj jego zamierzenia i zagraj takie podanie, ktore sprawi jemu najwigksza trudnosé. Na
przyktad, kiedy spodziewasz si¢ ataku krotkiej pitki (flipa), to zagraj silnie podcigty serw, kiedy natomiast spodziewasz si¢ dropszota, zagraj serw
bez rotacji z zaakcentowanym fatszywym wykonczeniem, jakby$ gral serw z dolna rotacja itp.
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4. Graj zmieniajac miejsce upadku pilki. Wybijaj swojego przeciwnika z rownowagi. Posylaj pitke tam, gdzie Twoj przeciwnik ma klopoty z
odegraniem pitki — na przyktad w szeroki forhend, w szeroki bekhend, w $rodek (nie $rodek stotu, ale miejsce, w ktorym przeciwnik waha si¢ czy
zagra¢ bekhendem czy forhendem — to jest strefa niezdecydowania), krotko, dtugo czy tez pot-dtugo (to znaczy taka pitke, ktora po pierwszym
odbiciu od stotu przeciwnika leci tuz za koncowsa lini¢ — to jest strefa niezdecydowania czy pitka bedzie dluga czy krotka) itp. Odkrywaj stabe
punkty swojego przeciwnika. Na przyktad, jesli Twoj przeciwnik gra uchwytem europejskim, to najprawdopodobniej jego stabym punktem jest
srodek. Posytaj swoje podania tam. Badz caty czas $wiadomy pozycji swojego przeciwnika. Jesli na przyktad stoi blisko stotu to zagraj szybki serw.
Jesli utrzymuje rakietke ponizej poziomu stotu to zagraj serw krotki itp. Jesli Twoj przeciwnik gra niezdecydowanie, to poslij diugie i potdlugie
serwy tak, aby nie wiedzial kiedy moze atakowac, a kiedy nie. Jesli dodatkowo dasz pitce dlugiej ekstra rotacje, to Twoje podania moga by¢ jeszcze
bardziej skuteczne. Szybkie podania moga by¢ jeszcze bardziej skuteczne, jesli Twoj przeciwnik spieszy si¢ lub gra atak obszernym ruchem.
Zmieniaj miejsce upadku w zaleznosci od pozycji Twojego przeciwnika. Jesli stoi blisko stotu to bardzo skuteczny moze by¢ atak w srodek. Jesli
ustawia si¢ blizej rogu bekhendowego, zagraj w forhend itp. Obserwuj caty czas swojego przeciwnika i posytaj mu pitke tam, gdzie jest najmniej
przygotowany. Zwykle czesta gra w §rodek, moze by¢ skuteczna przeciwko wigkszosci zawodnikdéw, zwlaszcza grajacych uchwytem europejskim.
Na przyktad zaserwuj krotko do forhendu i zaatakuj w $rodek. Zaserwuj w jedno miejsce, a zaatakuj inne. Na przyktad 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 miejsce upadku w sposob
jak najbardziej nieczytelny, najlepiej ze zwodami.

5. Graj swoja gre. Poznawaj siebie. Poznawaj silne i stabe strony swojej gry. Organizuj swoja gre¢ wokot swoich silnych stron (silnej strony).
Rozwijaj swoja glowna bron, na ktorej mozesz polega¢ w najbardziej krytycznych momentach gry. Rozwijaj swoj styl gry. Rozwijaj styl gry, ktéry
odpowiada najbardziej Twojej indywidualnej osobowosci, budowie ciata, cechom motorycznym, umiej¢tnosciom technicznym, trendom rozwoju
tenisa stotowego na $wiecie itp. Wybierz sprzet, ktory najbardziej umozliwia wyrazi¢ Twdj styl gry: atak topspinowy, atak szybki, obrong, kombi-
atak itp. Monitoruj (obserwuj) zastosowanie i skuteczno$é roznych elementdw swojej gry. Wybierz uchwyt, ktory najbardziej odpowiada Twojej
grze. Udoskonalaj, rozwijaj serwis i atak, atak i kontratak, odbior i kontratak, obrong i kontratak, przebicie i kontratak wokot swojej silnej strony.
Udoskonalaj swoja gre na treningach i zawodach. Cwicz to, co jest Ci najbardziej potrzebne na zawodach. Badz soba. Graj swoja gre.

Jesli grasz/planujesz gre stylem ataku topspinowego, to buduj swoja gre wokoét ataku topspinowego, ktory jest Twoja silng strong. Tworz
zmienno$¢ rotacji i jednoczesnie zmiennos$¢ rytmu i miejsca upadku. Grajac przeciwko atakowi topspinowemu, pierwszy atakuj topspinem i zmus
swojego przeciwnika do gry pasywnej, wolnej i bez rotacji. Przeciwko atakowi szybkiemu wykorzystaj swoja rotacje i zmiang¢ rotacji tak, aby
uniemozliwi¢ przeciwnikowi atak szybki. Przeciwko obroncy wykorzystaj swdj rotacyjny topspin ze zmiang miejsca upadku i zmiang rotacji, w
potaczeniu z silnym topspinem lub smeczem. Mozesz tez przeciwko obronie potaczy¢ rotacyjne topspiny z dropszotami, a nastgpnie silnym
topspinem lub smeczem. W ataku topspinowym zbuduj swdj odbior serwu z zastosowaniem gtownie przebicia i topspina.

Jesli grasz/planujesz gre obustronnym atakiem topspinowym uchwytem europejskim, to buduj swojg gre wokoét topspina forhendowego i
bekhendowego, potaczonych z atakiem szybkim bekhendem i smeczem forhendowym. Zaakcentuj zmienno$¢ rotacji, miejsca upadku i rytmu.

Jesli grasz/planujesz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem piérkowym, to buduj swoja gre wokot topspina forhendowego z catego
stolu, potaczonego z atakiem szybkim bekhendem i forhendem. Zaakcentuj zmienno$¢ rotacji, miejsca upadku oraz rytmu.

Jesli grasz/planujesz gre stylem ataku szybkiego, to buduj swoja gr¢ wokot ataku szybkiego i bloku. Rozwijaj zmienno$¢ szybko$ci, miejsca
upadku, sily i rotacji. Przeciwko atakowi topspinowemu wykorzystaj swoja szybkos$¢, zmiang szybkosci, zmiang miejsca upadku i sity tak, aby
Twoj przeciwnik miat ktopoty z zagraniem topspina z duza rotacja lub z duza sila. Przeciwko atakowi szybkiemu uzywaj swojej szybkosci i
zmiennosci, dla przejecia inicjatywy i zapobieZenia szybkim i silnym uderzeniom. Przeciwko obronie wykorzystaj uderzenia liftowane (kuaila) ze
zmiang miejsca upadku i sity, w polaczeniu ze zbiciami pitki podcigtej (tuji) lub smeczem. W swoim ataku szybkim wyeksponuj uderzenia szybkie
— atakujace i blokowane.
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Jesli grasz/planujesz gre stylem ataku topspinowego forhendem i ataku szybkiego bekhendem, to buduj swoja gre wokot kombinacji uderzen
topspinowych i szybkich. Tworz zmienno$¢ rotacji, szybkosci, sity i miejsca upadku dla przejecia i utrzymania inicjatywy. Tak samo jesli grasz
atakiem szybkim forhend i topspinowym bekhend uchwytem piérkowym.

Jesli grasz/planujesz gre stylem obronnym, to buduj swoja gre wokot podceigeia i przebicia ze zmiang miejsca upadku, rotacji oraz ataku i
kontrataku.

6. Graj madrze i elastycznie. Obserwuj swojego przeciwnika caty czas podczas gry. BadZ swiadomy tego, jak gra Twdj przeciwnik (jakim gra
stylem, jakim sprzgtem, ktora reka, czym wygrywa, czym przegrywa itp.). Badz $wiadomy warunkdw gry. Przygotuj najlepsze strategie przeciwko
tej konkretnej osobie. Badz §wiadomy tego, co dzieje si¢ ‘tu i teraz’ podczas gry. W kazdej akcji wyeksponuj swoja silng strong, a ukryj staba.
Zaatakuj staba strong przeciwnika. Wyeliminuj jego silng strong. Zmus$ przeciwnika do grania swoich stabych uderzen. Obserwuj przeciwnika przed
swoim podaniem. Zaserwuj pitk¢ w miejsce trudne do odebrania. Obserwuj przeciwnika jak serwuje. Odbierz jego podanie tak, aby mu
maksymalnie utrudni¢ atak 3 pitki. Poslij pitke tam gdzie jest najmniej przygotowany. Wykorzystaj rotacj¢ podania przeciwnika na swoja korzysé,
na przyktad wykorzystaj jego bekhendowy serw z boczng rotacja tak, aby zagra¢ pod maksymalnie szerokim katem do forhendu itp. Obserwuj
uwaznie przeciwnika jak si¢ broni po Twoim ataku. Grajac swoje najsilniejsze uderzenia, atakuj stabe miejsca przeciwnika. Zmuszaj go do obrony
w példystansie, do pasywnej gry itp. Obserwuj uwaznie jak Twdj przeciwnik atakuje, jak ustawia si¢, jak przenosi ci¢zar ciata itp. Wykorzystaj sitg
przylatujacej pitki. Graj tam, gdzie Twoj przeciwnik traci rOwnowage, gdzie nie jest przygotowany do mocnego uderzenia, tam gdzie moze si¢
zawahaé. Zachowaj rownowage pomig¢dzy atakiem a obrong. Szukaj rownowagi migdzy agresywng i pasywna gra. Zaatakuj, gdy masz dogodna
pitke, kiedy jeste$ przygotowany. Zaatakuj na przyktad 1zejsza pitke nizszej jakosci. Unikaj naduzywania swoich specjalnych technik — podan,
returnow czy atakow. Zadbaj o to, aby w Twojej grze byly niespodzianki.

7. Graj ekonomicznie. Uzywaj minimalnego wysitku w swojej grze, a przeciwnika zmuszaj do najwigkszego wysitku. Staraj si¢ minimalnym
kosztem uzyska¢ maksymalne efekty. Utrzymuj swojego przeciwnika w ruchu. Sam zachowuj réwnowage i pozostawaj ugruntowany i skupiony.
Zmuszaj swojego przeciwnika do utraty rOwnowagi. Graj zmiennie. Zmieniaj miejsce upadku. Na przyktad przytrzymaj pitke w bekhendzie i nagle
zmien do forhendu. Albo graj do $rodka tam, gdzie Twoj przeciwnik waha sig, czy zagra¢ bekhendem czy forhendem. Kombinuj topspiny z
dropszotami przeciwko obronie. Graj zmiennie aktywny i pasywny blok. Elastycznie graj rozne uderzenia. W obronie przechodz nieoczekiwanie
do kontrataku. Zmieniaj miejsce upadku tak, az przeciwnik straci rOwnowage i zmeczy si¢. Graj pewnie, zwlaszcza przeciwko technicznie, fizycznie
lub mentalnie stabemu przeciwnikowi.

8. Graj aktywnie. Badz aktywny w grze. Przejmuj inicjatywe. BadZ szybszy. Zmieniaj miejsce upadku, szybkosci, rotacji w swojej grze. Organizuj
gre wokot swoich ‘zwycieskich’ kombinacji tak, aby Twoj przeciwnik dostat pitke maksymalnie trudng do przystosowania sie. Graj aktywnie przy
swoim podaniu i ataku trzeciej pitki. Zmieniaj szybko$¢, miejsce upadku, rotacj¢. Graj rozne podania podobnym ruchem tak, aby mie¢ jak najwigcej
okazji do ataku trzeciej pitki. Graj aktywnie odbior serwu, aby przejac¢ inicjatywe. Atakuj kazdy dtugi serw i czasami, jesli to mozliwe, rowniez
wigkszos¢ krotkich serwoéw. Czasami, moze Ci si¢ optaca¢ gra bardziej, a innym razem mniej agresywna. Czasami madrze jest odbiera¢ podanie
glownie przebiciem. Innym razem najlepszym rozwigzaniem moze by¢ dropszot. Kiedy odbierasz podanie, stosuj rozne techniki — dropszoty, flipy,
glebokie i dlugie przebicia, topspiny, szybkie ataki itp. Na przyktad przebij dtugo do bekhendu, zagraj flipa do forhendu lub do $rodka, a dropszota
do $rodka. Aktywnie zmieniaj miejsce upadku. Aktywnie zmieniaj rotacj¢, na przyktad mieszajac przebicia z rotacja i bez rotacji. Graj elastycznie
w zalezno$ci od sytuacji. Zadbaj o to, aby Twdj odbiodr byt trudny do przewidzenia dla przeciwnika. Kombinuj rézne odbiory po podobnych serwach,
aby by¢ jak najbardziej nieprzewidywalnym. Graj aktywnie czwartg pitke. Zmieniaj miejsce upadku zmuszajac przeciwnika do maksymalnego
wysitku. Na przyktad przebij do forhendu i blok lub kontratak do bekhendu, albo flip do $rodka i blok lub kontratak do forhendu itp. Graj aktywnie
w kontrataku. Aktywnie zmieniaj miejsce upadku (do $rodka, do szerokiego forhendu, do szerokiego bekhendu itp.), szybkosci (lekko-mocno) i
rotacj¢ dla przejecia i utrzymania inicjatywy w kontrataku.
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9. Graj nieprzewidywalnie. Badz jak najbardziej ,,nieczytelny” dla swojego przeciwnika. Utrzymuj go w niepewnos$ci. Uzywaj jak najwigcej
zwodow 1 innych elementow zaskoczenia — falszywe zamachy, falszywe wykonczenia ruchu przy serwie, odbiorze, w ataku itp. Mieszaj ze soba
uderzenia falszywe z prawdziwymi. Kiedy serwujesz, odbierasz podanie, atakujesz lub bronisz sie, tworzysz iluzje, zmuszasz przeciwnika do
btednej oceny sytuacji. Przygotuj jak najwiecej niespodzianek w swojej grze. Dlatego podczas gry, tak samo jak przy innych ¢wiczeniach
technicznych i taktycznych, zostaw zawsze miejsce na improwizacj¢. Graj arytmicznie — czasami jednostajne, monotonne uderzenia, a czasami
nagle i szybkie. ‘Blefuj’ jak podczas gry w karty. Dbaj o to, aby Twoja gra byta jak najbardziej nieprzewidywalna. Jesli grasz kombinowana
rakieta — ‘kombi-atak’ lub obrone, to w pelni wykorzystaj t¢ zasad¢ w kazdej swojej akcji dla zmylenia przeciwnika. Poczuj si¢ w grze jak
iluzjonista. Zmieniaj strony rakiety, rotacje, miejsce upadku pitki i rytm robigc podobne ruchy. Graj podobne serwy réznymi stronami rakietki. Tak
samo mozesz gra¢ uderzenia obronne, atakujace czy przebicia roznymi stronami rakietki. Pelna realizacja tej zasady moze pomdc Ci osiggnaé
najwyzszy poziom w swoim stylu gry tak, aby przeciwnik miat najwieksze trudnosci w dostosowaniu si¢ do Twojej gry. Graj nieczytelnie przy
swoim podaniu i ataku trzeciej pitki. Im wigkszy repertuar falszywych ruchéw w tym elemencie, tym bardziej mozesz ‘przeszkodzi¢’ swojemu
przeciwnikowi, tym skuteczniejszy bedzie Twdj serw i atak trzeciej pitki. Trzymaj swojego przeciwnika w niepewnosci, czy checesz zagra¢ krotko,
dtugo czy szybko, czy chcesz zagra¢ po prostej czy po przekatnej itp. Graj kombinacje serwéw wykonywanych podobnym ruchem. Jesli na przyktad
zamierzasz zagra¢ po prostej, to zrob przesadny ruch lewa reka tak jakbys grat po przekatnej, ale tuz przed uderzeniem pitki skrgé¢ nadgarstek dla
zagrania po prostej. Granie takich falszywych ruchéw moze by¢ szczegblnie skuteczne przeciwko obroncy, ktory stoi nieco dalej za stotem. Uzywaj
r6znego wykonczenia uderzenia. Zastosuj to dla serwoéw o podobnej rotacji. Na przyktad jeden podciety serw z normalnym wykonczeniem, a drugi
podciety serw z fatszywym wykonczeniem, jakby po serwie ‘pustym’, bez rotacji. Uzywaj roznej szybkos$ci ruchu. Na przyktad zagraj ‘pusty’ serw
bardzo szybkim ruchem. Wielu zawodnikéw moze mie¢ iluzje, ze jest to mocno podcicty serw. Wykonuj kombinacje serwdw z r6znym podrzutem
— niskim, $rednim, wysokim, bardzo wysokim itp. Serwuj z réznych pozycji. Podawa¢ mozesz nie tylko z rogu bekhendowego, ale rowniez ze
srodka lub z rogu forhendowego. Obecnie wigkszos¢ zawodnikéw nie gra podan z rogu forhendowego, ale jest to jedna z opcji dla stworzenia
zaskoczenia przeciwnika. Mozesz tez zmyli¢ przeciwnika wzrokiem, na przyktad spojrze¢ w rog bekhendowy, a zaserwowaé w rog forhendowy.
Zmieniaj rytm przygotowania si¢ do gry. Mozesz czasem podchodzi¢ do podania w normalnym tempie, mozesz tez zwolni¢ tempo, czekajac nieco
ze swoim podaniem, ale czasami mozesz przyspieszy¢. Graj nieczytelnie przy odbiorze serwu. Uzywaj zwodow. Przyjmuj pozycje umozliwiajaca
nieczytelne zastosowanie roznych technik. Na przyktad odbierz krétki serw z rogu forhendowego dropszotem po prostej i z podobnej pozycji
wykonaj tez inne techniki: dropszota po przekatnej, dtugie przebicie z boczna rotacja po prostej, dlugie przebicie po przekatnej, flipa do $rodka itp.
Tak samo mozesz odbiera¢ krotkie pitki z rogu bekhendowego lub ze $rodka. Graj nieczytelnie w ataku i kontrataku. Stosuj naprzemiennie, co
najmniej dwa rozwigzania. Unikaj grania jednego schematu. Graj podobnym ruchem uderzenia po prostej i po przekatnej, mocno rotacyjny topspin
i falszywy topspin itp. Graj ze zwodem zwlaszcza przeciwko obroficy. Im dalej za stotem stoi Twoj przeciwnik, tym bardziej trzymaj go w
niepewnosci, gdzie cheesz postaé pitke.

10. Graj twérczo. Badz uwazny i tworczy w kazdej sytuacji podczas gry w tenisa stotowego. Badz elastyczny w planowaniu, realizacji i weryfikacji
swojej taktyki gry. BadZz niezalezny w swoim mysleniu taktycznym w czasie gry. BadZ przygotowany na niespodzianki. Zachowaj otwarty
umyst.Nie dopuszczaj swojego przeciwnika do przystosowania si¢ do Twojej gry. Uzywaj kombinacji podan z r6ézng rotacja, réznym podrzutem,
réznym ruchem itp. W zaleznos$ci od Twoich silnych i stabych stron oraz silnych i stabych stron przeciwnika uzywaj elastycznie roznych kombinacji,
zgodnie z aktualng sytuacja w grze. Ucz si¢ od najlepszych — co robig w réznych sytuacjach w grze, jak graja rézne ‘zwycigskie’ akcje, jak graja w
roznych fazach gry itp. Tworczo wiaczaj to co najlepsze u ‘mistrzow’ do swojej gry. Najczesciej na poczatku gry mozesz graé nieco wigeej dlugich
i szybkich podan. W $rodku meczu mozesz najczgsciej gra¢ gtownie krotkie podania. W koncowkach seta lub meczu mozesz najczgsciej zagraé
boczno- gérne, ‘puste’ lub inne podania, ktorych przeciwnik si¢ najbardziej obawia. Zatrzymaj sobie co$ specjalnego (na przyktad jeden lub dwa
podania), na krytyczne momenty gry. Ucz si¢ podczas gry, wyciagaj wnioski ze swoich btedéw. Sa one fantastyczng okazja do nauczenia si¢ czego$
nowego o sobie i swojej grze. Sa znakomitg okazja do tworczego udoskonalenia swojej gry. Upewnij si¢, aby$ nie popehniat takich samych btedow.
Jesli wygrywasz, to kontynuuj swoja taktyke, ale gdy przegrywasz, to zmien co$. Nie zmieniaj taktyki, ktora daje dobre efekty.
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TRENING MENTALNY

W ramach kazdego treningu (fizycznego, technicznego i taktycznego) nalezy rozwijaé¢ §wiadomos$¢ dzieci: Uksztattowanie silnej motywacji
wewnetrznej, zainteresowania treningiem sportowym i tenisem stolowym. Uksztattowanie prawidlowych nawykow, zwiazanych z dyscyplina
treningowa, rezimem dnia i higieng osobista. Swiadomos¢ celow i zadan treningu i zawodow. Przekazywanie podstawowej wiedzy o tenisie
stolowym, treningu, ¢wiczonej technice, taktyce, zawodach, odpoczynku, zasadach higieny, wspotpracy, itd. Wdrazanie do dyscypliny
treningowej (zaangazowania treningowego), systematyczno$ci, punktualnosci, dbato$ci o higieng osobista i otoczenia, wzajemne poszanowanie).

TRENING SWIADOMOSCI

Swiadomos¢ jest nieosadzajaca uwaznoscia na to, co jest. Swiadomosé to rejestrowanie tego, ,,co” i ,,jak” si¢ dzieje tu i teraz (nie ,,dlaczego™!). Jest
procesem uzywania wszystkich swoich zmystow dla doswiadczania siebie i otoczenia (lub tez innych dostepnych srodkéw, jesli sa potrzebne — na
przyklad urzadzen typu sport-tester, EEG itp.) oraz poradzenia sobie z sytuacja taka, jaka jest. Swiadomos¢ to zdawanie sobie sprawy z tego ,.jaka
jest teraz sytuacja”, ,,co si¢ teraz dzieje”, ,,gdzie jestem”, ,,co tu robig”, ,,czego doswiadczam”, ,,jakie mam zasoby dla poradzenia sobie z sytuacja”,
,,c0 Moge teraz zrobi¢” itd. Swiadomos¢ jest gtownym elementem i pierwszym krokiem do uwaznego dziatania.

Aby gra¢ skutecznie w tenisa stotowego, potrzebujesz swiadomosci tego, co robi przeciwnik, jakie sa jego ruchy, jaki robi zamach, jaki jest moment
kontaktu pitki z rakietka, jak si¢ pitka odbija od rakietki, czy dzwiegk jest wysoki czy niski, jaki jest tor lotu pitki, jak szybki, jakie jest miejsce
upadku pitki itd. Nalezy obserwowa¢ swojego przeciwnika caty czas podczas gry.

Cel treningu swiadomosci. Rozszerzy¢ i poglebi¢ $wiadomosé siebie i otoczenia w procesie treningu, zawodow i odnowy, umozliwiajace jak
najpetniejszy proces doskonalenia siebie, swoich umiejgtnosci, swojej gry itp.

Materialy pomocnicze: dzienniczek treningowy; urzadzenia pomocnicze: sport tester, EEG, relaksator, kamera wideo.
W procesie szkolenia FUNdamenty 1 i 2 trener moze zastosowaé nastepujace ¢wiczenia rozwoju swiadomosci dziecka:

e Rozwijaj swiadomos¢ ciata. Swiadomos¢ ma szczeg6lne znaczenie dla sportowcow. Swiadomosé ciata i ruchu jest podstawa techniki i taktyki
gry w tenisa stotowego. Aby graé, potrzebujesz swiadomosci tego, co si¢ dzieje w Twoim ciele. Rozwijaj swoja wrazliwos¢ na wszelkie
bodzce, zwigzane ze swoim ciatem. Badz swiadomy swojego ciata podczas réznych sytuacji na treningu, zawodach i podczas odnowy.
Uswiadamiaj sobie odczucia z ciata podczas réznych czynnosci: kiedy lezysz, siedzisz, stoisz, rozgrzewasz sig, grasz itp. Ucz sie identyfikowaé
odczucia w roznych czesciach ciata. Badz $wiadomy swojego oddechu, napiecia migéni szczek, karku czy ramion. Na przyktad: ,,Usiadz...
przyjmij wygodna pozycje... skieruj swoja uwage na czoto... oczy... policzki... szczeki... jezyk... badz swiadomy wszystkich odczué ptynacych
stamtad... czy odczuwasz tam napigcie... zbadaj swoj kark... jak si¢ tam czujesz... przenie§ teraz swoja uwage na barki... ramiona...
przedramiona... nadgarstki... palce... jakie sygnaty do Ciebie docieraja z roznych czesci lewej i prawej reki... skup sie teraz na klatce
piersiowej... poczuj bicie swojego serca... obserwuj jak oddychasz... spedz troche czasu obserwujac, jak uzywasz réznych czesci klatki
piersiowej podczas oddechu... czy Twoj oddech jest ptytki czy gieboki... poswigé teraz troche czasu innym czescig tutowia... jakie masz
odczucia z gornej czesci plecow... dolnej czesci... miednicy... bioder... poczuj wewnetrzng temperature... wibracje... cisnienie... skanuj teraz w
podobny sposob kolejno posladki... uda... kolana... stopy... badz swiadomy odczu¢ ptynacych z Twojej prawe;j... i lewej nogi”.

e Graj z nieosadzajaca swiadomoscia. BadZ swiadomy tego, ‘co si¢ dzieje’ podczas gry. Wykorzystaj wideo do rozszerzenia swojej
$wiadomosci ruchu. Cwicz nieosadzajaca $wiadomosé¢ podczas gry.
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- Rozwijaj $wiadomos¢ pitki - toru lotu, wysokosci odbicia, miejsca odbicia, dtugosci i kierunku, szybkosci - dzwieku po odbiciu pitki od
rakietki przeciwnika itp.

- Rozwijaj $wiadomos¢ swojego przeciwnika - jego pozycji, postawy gotowosci, ruchu, dtugosci zamachu, uzycia roznych czesci ciata,
kierunku uzycia sity, miejsca kontaktu z pitka, kata rakiety podczas kontaktu z pitka itp.

- Rozwijaj swiadomos¢ odczu¢ podczas uderzenia pitki - poczuj pitke catym ciatem, poczuj rakietke, zwro¢ uwage na odczucia swego ciata
w momencie kontaktu z pitka — w rece grajacej, w palcach, nadgarstku, przedramieniu, ramieniu, barku, tutowiu, biodrach, nogach itd.

- Rozwijaj swiadomos¢ swojego ciata i ruchow swojego ciata - reki grajacej, palcow, nadgarstka, przedramienia, ramienia, barkéw, tutowia,
bioder, pracy ndg, nie grajacej reki itp.

- Rozwijaj $wiadomos¢ faz ruchu - postawy gotowosci, zamachu, ruchu uderzeniowego, kontaktu z pitka, wykonczenia ruchu, powrotu do
postawy gotowosci.

e Graj ze swiadomoscig taktyczna. Badz swiadomy tego, co si¢ dzieje podczas gry. Obserwuj efekty kazdej swojej akcji podczas gry. Badz
Swiadomy, jakie jest zastosowanie i jaka jest (Twoja i Twojego przeciwnika) skutecznosé roznych strategii podczas gry. Wykorzystaj wideo i
arkusze obserwacji gry dla rozszerzenia swojej swiadomosci taktycznej podczas gry.

e  Prowadz dziennik dos§wiadczen. Droga do mistrzostwa w tenisie stofowym jest znakomita okazja do uczenia si¢ 0 sobie i rozwoju osobistego.
Obserwuj si¢ w réznych sytuacjach na treningach, zawodach i podczas procesu odnowy. Zacznij prowadzi¢ codzienne notatki na temat swoich
doswiadczen, sytuacji, Twoich reakcji, marzef, uczu¢, dziatan i ich rezultatéw itp. Napisz codziennie o jakim$ swoim osiggnieciu. Napisz
codziennie o tym, jak poradzites sobie z jakas trudna (nowa, nieoczekiwang itp.) sytuacja. Jesli udato Ci si¢ zrobi¢ cos wyjatkowo dobrze, to
napisz wiecej szczegdtew. Pisz swoja wiasna historie sukcesow. Czytaj ja od czasu do czasu.

KOMPONENTY SWIADOMOSCI W TENISIE STOLOWYM
Na etapach FUNdamenty 1 i 2 trener powinien stopniowo rozwija¢ specyficzna swiadomos$¢ dziecka w nastepujacych obszarach:

e Naukowa Swiadomo$é: kazdy moze gra¢ w tenisa stotowego, ale nie kazdy dobrze; aby gra¢ dobrze, to trzeba opanowac mentalne i
fizyczne umiejetnosci zgodnie z obiektywnymi prawami tenisa stotowego; aby to osiagnac potrzeba, wielu wysitkoéw Twoich i innych ludzi
na treningu i zawodach, studiowania naukowej i kulturalnej wiedzy, zglebienia praw tenisa stotowego, i uzywania ich jako kierunkowskazu
w praktyce.

e Ciezka i pomyslowa praca: bez ciezkiej pracy nie moze by¢ wynikow; sama ciezka praca nie wystarczy; potrzeba pomystowej pracy;
mozesz zosta¢ dobrym zawodnikiem tylko wtedy gdy pracujesz cigzko i pomystowo; cigzka praca, bez uzywania mozgu prowadzi do nikad;
cigzka praca jest jednak podstawowsg zasadg.

e  Atrakcyjny i jasny cel: cel jest niezwykle wazna sita prowadzacg do silnej woli i odwaznych praktycznych dziatan, jedli zawodnik(czka) nie
ma atrakcyjnego i jasnego celu to nie bedzie miat rowniez woli i nie podejmie praktycznych odwaznych dziatan; dzieci zazwyczaj zaczynaja
gre tylko dla przyjemnosci; ale w miarg robionego postepu trener powinien zaszczepi¢ zawodnikowi atrakcyjny i jasny cel.

e Obserwowanie pilki: to podstawa doglebnego oceniania w tenisie stolowym; zawodnik powinien uwaznie obserwowac ruch przeciwnika
(zwlaszcza w momencie uderzenia) i dalej tor lotu pitki; wielu ludzi nie dokonuje szybkiej i odpowiedniej oceny, bo nie obserwuja pitki

odpowiednio uwaznie.

e Szybki powrét do postawy gotowosci: po uderzeniu powinienes szybko przenie$¢ cigzar ciata i wréci¢ do postawy gotowosci przed
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kolejnym uderzeniem; niektorzy maja mata $wiadomos$¢ powracania do postawy gotowosci po uderzeniu i pozostawiaja ciezar ciata, ramie i
rakietke w pozycji wykonczenia uderzenia, i brakuje im czasu na powr6t do postawy gotowosci.

Zwinna praca nég: pitka przylatuje nieregularnie w r6zne miejsca i w r6znym rytmie, musisz przemieszczaé si¢ zwinnie aby przyjmowacé
jak najdogodniejsza pozycje¢ do zagrania z najwyzszg jakos$cia; w tenisie stotlowym potrzeba techniki uderzen, ale takze jak najlepszej
techniki pracy nog.

Szukanie jak najlepszego punktu kontaktu pilki: chodzi o jak najlepsza pozycje kontaktu miedzy rakietka, pitka i pozycja ciata; zalezy od
stylu gry; nalezy uwzglednia¢ indywidualne warunki, zawodnik powinien caly czas szuka¢ najodpowiedniejszego punktu uderzenia w
danym momencie.

Polaczenie ataku szybkiego i topspinowego: z wyjatkiem wysokiej pitki blisko siatki, wszystkie inne uderzenia atakujace moga byc
potaczeniem uderzenia szybkiego i topspinowego; gdy grasz atak szybki potrzebujesz zwigkszenia szybkosci i sily, ale tez troche potarcia
pitki, dostosowujgc odpowiednio kat, site i topspin uderzenia w momencie kontaktu z pitka; gdy grasz topspin, pomysl tak: "najpierw
uderzenie, potem potarcie".

Czucie ruchu uderzeniowego: po kazdym uderzeniu pitki Twoje mie$nie powinny mie¢ jasne uczucie catego uderzenia, zwlaszcza czucie
pitki w momencie kontaktu z pitka; gdy uderzenie byto nietrafione, powiniene$ uswiadomié sobie 'co byto nie tak', i co powiniene$
natychmiast skorygowac; gdy poprawiasz swoja technike, Twoje mysli powinny by¢ coraz bardziej specyficzne; gdy pitka poleciata w aut,
powinienes$ ustali¢ jak daleko pitka poleciata, co w ruchu spowodowato biad; tylko taka $wiadoma praca umozliwia staly postep techniczny.

Uchwycenie istoty uderzenia: konieczne jest zobaczenie zewnetrznego obrazu uderzenia, ale jeszcze wazniejsze jest zbadanie jego istoty;
dobre uderzenie charakteryzuje si¢ szybkim ruchem rakiety, wysoka pewnoscig trafien, i zdolno$cia do poradzenia sobie z r6znymi
przylatujacymi pitkami.

Swiadomos¢ czasu i przestrzeni podezas uderzenia: np. dla odbioru topspina przy "kuaidai" uderzasz pitke wznoszaca, "gongda" w
najwyzszym punkcie, "podci¢cie” w fazie opadajacej; szybkos¢ Twojego ruchu musi by¢ dostosowana do szybkosci przylatujacej pitki;
mozesz zagra¢ silne uderzenie dajac wtasna site¢ lub pozyczajac sit¢ przylatujacej pitki; $wiadomos¢ przestrzeni wigze si¢ m.in. z ruchem
ruchu rakiety, jej katem, sposobem zastosowania sity itp.

Swiadomos$¢ dostosowania sie:

Dostosowanie sily — gdy pitka jest wolna i wysoka uderz mocno; gdy jest to przebita pitka z dolng rotacja, uderz wykorzystujac gtdwnie
swoja sile, ale jednoczesnie pozyczajac nieco jej whasna site; gdy przylatuje silny topspin ze $rednia sita, pozyczaj sile, ale jednoczesnie
dodawaj wilasna; jesli przylatuje bardzo mocna pitka, to mozesz uderzyc¢ ja bez zastosowania wlasnej sity, i w nastegpnym uderzeniu szukaé
okazji do dodania wtasne;j sity.

Dostosowanie kata rakiety — nalezy go dostosowaé w zaleznosci 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 gorng rotacjg, to kat rakiety powinien by¢ nachylony.

Dostosowanie zamachu — w zaleznosci od rytmu, wysokosci toru lotu pitki i rotacji przylatujacej pitki, nalezy odpowiednio dostosowaé
szybko$¢, amplitude i wysoko$¢ zamachu; jesli przylatujaca pitka to topspin, powiniene$ trzymac rakietke nieco wyzej i szybko rozpoczaé

22




ruch uderzeniowy do przodu bez zamachu; jesli przylatujaca pitka jest niska i z dolna rotacja, powiniene$ trzymac rakietk¢ odpowiednio
nisko; jesli przylatuje do Ciebie bardzo szybka pitka, musisz skroci¢ amplitudg zamachu i przyspieszy¢ whasny ruch uderzeniowy; jesli
przylatujaca do Ciebie pilka jest wolna i wysoka, wydhuz zamach, aby zwigkszy¢ site smecza.

Dostosowanie ruchéw palcow - bez wzgledu na to ktorej czedci ciata uzywasz przy mocnym uderzeniu, ostatecznie zawsze palce
oddziatywaja na rakiete; bedac blizej pitki, niz kazda inna czg$¢ ciala, palce sa najbardziej wrazliwe podczas uderzenia; podczas
serwowania, w szczegolnosci, wszystkie triki ktore stosujesz w momencie uderzenia zaleza od akcji Twojego nadgarstka i palcow; nalezy
stale dostosowywac uzycie palcow do okolicznosci.

Dostosowanie kierunku uderzenia — gdy przylatujaca pitka jest niska lub z dolna rotacja, nalezy zastosowac kierunek sity uderzenia
atakujacego nieco w gore; jesli pitka jest niska i bez rotacji, to sita Twojego uderzenia powinna by¢ skierowana glownie w przod; jesli
przylatujaca pitka jest wysoka lub z goérna rotacja, to kierunek sity Twojego uderzenia powinien by¢ w w-przod-nieco-w-dot.

Swiadomos$¢ réznych typéw przylatujacych uderzen: zawodnik powinien nieustannie pracowa¢ nad rozréznianiem réznych typow
uderzen ktore do niego przylatuja, aby znalez¢ najlepszy sposob na odebranie ich, i wyjasnienia spraw, na ktore trzeba uwazac przy kazdym
z tych uderzen; niektorzy zawodnicy dobrze radza sobie tylko ze znajomymi uderzeniami; gdy napotykaja nieznane i dziwne uderzenie, to
nie umiejg go odebrad; w takiej sytuacji najlepiej zatrzymac si¢ i pomysleé, co jest takiego specjalnego w tego typu uderzeniu? czy jest
dlugie lub krotkie? wolne lub szybkie? z silna rotacja? $wiadome réznicowanie przylatujacych uderzen umozliwia znajdowanie sposobow
radzenia sobie z nimi; krok po kroku rozwijajac swoje umiejetno$ci réznicowanie uderzen stale podnosi si¢ poziom gry zawodnika.

Swiadomos¢ powiazania zmiennosci i stabilno$ci: powiniene$ rozwijaé zdolnos§é coraz subtelniejszego identyfikowania przylatujacych
pilek, i odpowiednio zmienia¢ sposoby radzenia sobie z nimi, ale... powiniene$ jednoczesnie rozwijaé stabilne-sprawdzone sposoby radzenia
sobie z przylatujacymi uderzeniami jednego typu.

Swiadomos$¢ taktyczna: uwaga powinna by¢ skupiona na tym jak uzywasz swoich umiejetnosci technicznych; z jednej strony nalezy byé
skupionym na tym jak stosujesz odpowiednig taktyke podczas zawodow, tylko wtedy mozesz wykorzysta¢ swoje umiejetnosci techniczne; z
drugiej strony powinienes rozwija¢ swoja $wiadomos$¢ taktyczng na kazdym treningu technicznym; na przyktad ¢wiczac forhend po
przekatnej pamigtaj o zagraniu tez pod bardzo szerokim katem "poza §wiatto stotu" lub grajac do $rodka "w ciato partnera"; taki sposob
trenowania da Tobie znacznie lepsze efekty niz gra "bezmyslna".

Swiadomos¢ strategiczna: na treningu i na zawodach powinno si¢ mie¢ kompleksowe spojrzenia na sytuacje, tak jak catoroczny kalendarz
rozgrywek, porzadek waznosci, cele i zadania do zrealizowania na kazdych zawodach itp.; czasami koncentrujac si¢ na zawodach
najwazniejszych, nalezy zrezygnowac¢ z zawodow mniej waznych; podczas duzych zawodow nalezy zadbaé o sprawy strategiczne jak:
selekcja zawodnikow na zawody, ustalenie priorytetoéw (zawody druzynowe, gra pojedyncza, gra podwdjna).

Swiadomo$¢ miejsca upadku pitki: jest to szczegblnie wazne podczas zawodow; ogdlnie mowige, bardzo szerokie pitki, zagrania 'w ciato',
skroty i glebokie pitki na koniec stotu to zagrania z 'dobrym miejscem upadku pitki'; jednakze, dla réznych zawodnikow rézne miejsca
upadku sa trudne do odebrania; na przyktad dla zawodnika, ktory gra dominujaco atak th bardzo trudny jest odbiér dlugiego przebicia z silng
dolng rotacja szeroko, zwlaszcza po wezesniejszych pitkach granych szeroko do th; przed meczem zawodnik powinien odkry¢ jakie miejsca
sg szczegblnie niewygodne dla przeciwnika i powinien pozna¢ w jakie miejsca on posyta pitki nawykowo.

Pamietanie gry: podczas gry powiniene$ nauczy¢ si¢ pamigtac taktyke jaka stosujesz Ty i Twdj przeciwnik; np. takie szczegoly jaki rodzaj
serwOw zagral przeciwnik, jak je odbierates, co wtedy zrobit przeciwnik itp.; dzieki temu wraz z uptywem czasu bedziesz mogt znacznie
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rozwina¢ swoja $wiadomo$¢ taktyczna.

o Swiadomos¢ rotacji: nalezy mie¢ petna $wiadomo$é znaczenia rotacji jako kluczowego czynnika dla zdobycia punktu; podczas treningu
nalezy podejmowac §wiadomy wysitek aby zwigkszac i zmienia¢ rotacje serwow, przebic, topspindéw, lobow itp..

o Swiadomos¢ przejmowania inicjatywy w grze: nalezy stale dazy¢ do przejecia inicjatywy w grze; jest to bardzo wazne; jest starochinskie
powiedzenie: 'gdy dwie osoby sa rownie silne, wygra ten bardziej odwazny'; osoba, ktora przejmuje pierwsza inicjatywe w grze wykazuje
wicksza odwage; po przejeciu inicjatywy nalezy jg utrzymac az do wygrania akcji.

o Swiadomos¢ dostosowania do zmieniajacych sie okolicznosci: Podczas gry zawodnik powinien uwaznie czyta¢ taktyczne ruchy
przeciwnika i szybko zmienia¢ wiasng taktyke; Podczas gry kazdy zawodnik stale zmienia swoja taktyke w nadziei uzyskania przewagi;
Zawodnik ktory uwazniej obserwuje i szybciej potrafi zmieni¢ swoja taktyke odpowiednio do zmieniajacej si¢ sytuacji ma wigksze szanse na
ZWYyciestwo.

e Swiadomo$¢ zmiany rytmu gry: to jest tak samo wazne jak $wiadomo$¢ zmiany miejsca upadku czy rotacji; na przyktad po serii silnych
topspinéw mozesz nieco zwolni¢ i zagra¢ rotacyjny topspin; zmiang rytmu mozesz takze zastosowaé przy serwach, grajac z rézne serwy
podobnym ruchem.

WARUNKI REALIZACJI PROGRAMU
Materialne:
e  Obickty i urzadzenia: sala, niskie stoty do tenisa stolowego (2-3 razy w tygodniu po 1,5 - 2 godziny), ptywalnia — raz w tygodniu 1
godzina, sala gimnastyczna z wyposazeniem, boisko do gier i zabaw, mini-gier sportowych, lodowisko, itp. (2-3 razy w tygodniu po 1.5
- 2 godziny), sala audiowizualna, szatnie, natryski, itp. Stworzy¢ praktycznie nieograniczony dostep do gry w tenisa stolowego dla
najbardziej utalentowanych osob.
e  Sprzet treningowy: lekkie rakietki typu allround, pitki do tenisa stolowego, trenazery (robot, stanki biomechaniczne, pitki na sprezynie,
pitki na drucie, lustro do ¢wiczen imitacyjnych itp.;), sprzet do przygotowania fizycznego (pitki, tyzwy, skakanki itp.).
e  Ubranie treningowe: str6j do gry, obuwie, dres, buty biegowe itp.
e  Kompleks materiatow i srodkow dydaktycznych dla etapu przygotowania wszechstronnego (zestaw kinogramow, wideo itp.).

Spoteczne:

e  Trener, instruktor, nauczyciel wychowania fizycznego; wiedza i umiejg¢tnosci techniczne, podnoszaca, zyczliwa, zaangazowana i
tworcza postawa (wazny ,,ukryty program”), zwracanie szczegdlnej uwagi na podmiotowe traktowanie dziecka, duzg r6znorodnos¢ i
atrakcyjno$¢ form i metod treningowych.

e  Sparingpartnerzy — zapewnienie dziecku silnych sparing-partnerow (trener, rodzice, starsi koledzy z klubu itp.;), tak, aby poczatkujacy
grali nie tylko z innymi poczatkujacymi.

e  Organizacja zaj¢é — trening techniczny indywidualnie lub w matych grupach (2 — 4 osoby), trening sprawnosci fizycznej specjalnej
potaczony z treningiem technicznym, zawody i trening sprawnosci fizycznej ogdlnej w wigkszych (6 — 16 osobowych) grupach, zajgcia
teoretyczne w formie krotkich pogadanek na przerwach, w szatni, itp., zawody oceniajace wszechstronnos$¢ (wyniki, postepy
techniczne, sprawnos¢ fizyczna, wiedze, postawe, itp.), zawody zespolowe.

e Obozy i konsultacje z czasie ferii i wakacji, zgodnie z rozporzadzeniem P0z.671 Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017r.
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e Srodowisko spoleczne dziecka — taka integracja catego srodowiska (trener, rodzice, nauczyciele, grupa kolegdw, sparing-partnerzy),
aby byly zaspakajane potrzeby uznania, aprobaty, wlasnej warto$ci i sukcesu dziecka, szczegdlnie $cista wspolpraca trenera z rodzicami
(wspolny front wychowawczy, pomoc rodzicOw w organizacji procesu treningowego, itp.).

szkota podstawowa

klasa Il

(I etap edukacyjny)

szkota podstawowa

klasy IV-VI

(11 etap edukacyjny)

Oddziat  sportowy,
szkota sportowa.

Oddziat mistrzostwa
sportowego, szkota
mistrzostwa
sportowego.

specyfika, cele i zadania
poszczegblnych etapoéw
szkolenia sportowego

ETAP DRUGI - FUNdamenty 2

- szkolenie specjalne 1 — specyfika, cele i zadania etapu
Charakterystyka etapu:

Etap FUNdamenty 2 to inaczej etap ‘nauki trenowania’ (‘learn to train’ wg Istvan’a Balyi). To kluczowe 3-4 lata przed okresem dojrzewania,
decydujace o opanowaniu pelnej techniki gry w tenisa stotowego. Na tym etapie, w ramach wszechstronnego rozwoju, bardzo wazne jest rOwniez
opanowywanie techniki réznych sportow, objetych programem wychowania fizycznego. Zatozeniem tego etapu (podobnie jak pierwszego) jest
czerpanie przez dzieci rado$ci z nauki podstaw gry (FUNdamenty). W treningu technicznym na tym etapie najwazniejsze jest rozwiniecie petnej
techniki gry, w zaleznosci od indywidualnych predyspozycji. Przyktadowo, dziecko o predyspozycjach do stylu gry opartego na ataku
topspinowym, powinno opanowac¢ caly repertuar uderzen topspinowych, a dziecko o predyspozycjach do stylu gry opartego na obronie
podcigciem, powinno opanowa¢ caly repertuar podcigé. Rozwijajac silne strony kazdego dziecka, nalezy dbac 0 jako$¢ podstawowych uderzen:
pewnos¢, szybkose, site, rotacje i doktadno$¢ miejsca upadku pitki. To jest w tenisie stofowym drugi FUNdament mistrzostwa. Optymalny wiek
to 9 —12 lat. Czas trwania etapu to 3 -5 lat.

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: Poziom 4 wg Liu Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej —
uzyskanie minimum 7 punktéw w testach, motywacja, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow;

- wysoka motywacja do treningu, opanowanie podstawowej techniki.

Kryteria doboru do oddzialu mistrzostwa sportowego i szkoly mistrzostwa sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwiekszym zakresie celow poprzedniego etapu: opanowanie struktury podstawowej techniki; Poziom 4 wg Liu
Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej — uzyskanie minimum 14 punktéw w testach, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow; rekomendacja trenera
Kadry wojewodzkiej lub narodowej (OZTS, PZTS);

- wysoka motywacja do treningu; szczegdlne predyspozycje do innych styléw gry niz atak topspinowy (dla stworzenia ,,Matego $wiata” grupy
szkoleniowej opartej na r6znorodnych stylach gry); wybér najbardziej utalentowanych dzieci w wojewddztwie (regionie) przy wspotpracy Szkoty
Mistrzostwa Sportowego, OZTS oraz PZTS.

Cele i zadania etapu szkolenia:

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

- Wstepny rozwdj silnych stron, indywidualny rozwdj jakosci techniki — w zalezno$ci od systemu gry, opanowanie pelnego programu
techniki silnej strony — ataku szybkiego, ataku topspinowego lub obrony:
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Rozwdj typu-stylu oraz techniki ataku szybkiego (uchwytem dioniowym lub piérkowym; jednostronny lub obustronny; rozwéj
ataku w obronie lub kombi-ataku). Opanowanie wszechstronnej techniki ataku szybkiego, rozwdj silnej strony: (1) ataku
forhendowego — doskonalenie ataku blisko stotu, w potdystansie, pitki podcietej; nauka i doskonalenie ataku krotkiej pitki (flipa),
smecza, zbicia loba, zbicia pitki podcietej (tuji), ataku pitki topspinowej (kuaidai); (2) ataku forhendowego obroconego (forhend z rogu
bekhendowego); (3) ataku bekhendowego — doskonalenie ataku blisko stotu, w potdystansie, tila; nauka i doskonalenie ataku krotkiej
pilki (flipa), smecza, zbicia pilki podcietej (tuji), ataku pitki topspinowej; (4) techniki ztozonej — atak bekhend i forhend; atak bekhend i
forhend odwrocony; atak forhend odwrdcony i forhend; atak bekhend, forhend odwrdcony i forhend.

Rozwdj typu-stylu oraz techniki ataku topspinowego (uchwytem dioniowym lub piérkowym; jednostronny lub obustronny;
rozwdj ataku topspinowego w obronie podcieciem 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 potdystansie, topspina z boczna rotacja, topspina szybkiego i
kontratopspina blisko stotu; (2) topspina forhendowego obrdconego; (3) topspina bekhendowego — nauka i doskonalenie topspina
rotacyjnego, topspina silnego, kontratopspina w potdystansie, topspina z boczna rotacja, topspina szybkiego i kontratopspina blisko
stotu; (4) techniki ztozonej — atak szybki i topspinowy; topspin bekhend i forhend; topspin bekhend i forhend odwrocony; topspin
forhend odwrocony i forhend, topspin bekhend, forhend odwrocony i forhend.

Rozwéj typu-stylu oraz techniki obrony poedcigciem (‘pasywnej’ lub ‘aktywnej’ uchwytem dloniowym). Opanowanie
wszechstronnej techniki obrony za stotem oraz obrony i kontrataku, rozwdj silnej strony: (1) podciecia forhendowego — doskonalenie
podciecia lekkiego ataku, dojscia do skrotu; nauka i doskonalenie podcigcia ataku rotacyjnego, obrony lobowanej, podcigcia silnego
ataku, obrony ataku ,,w ciato”, podci¢cia z boczng rotacja, sidespina; (2) podcigcia bekhendowego — doskonalenie podcigcia lekkiego
ataku, dojscia do skrotu; nauka i doskonalenie podcigcia ataku rotacyjnego, obrony lobowej, podciecia silnego ataku, obrony ataku ,,w
cialo”, podciecia z boczng rotacjg, sidespina; (3) techniki ztozonej podciecia bekhendowego oraz forhendowego — podciecie bekhend i
forhend; podcigcie i dojscie do skrotu; przebicie i podciecie; (4) techniki ztozonej podciecia i ataku oraz przebicia, bloku i podcigcia.

Opanowanie techniki bloku-kontrataku (jako waznego fragmentu gry w ataku szybkim, ataku topspinowym, w kombi-ataku, i
pomocniczym w obronie podciecie). Opanowanie wszechstronnej techniki bloku i kontrataku, rozwdj silnej strony; (1) bloku-
kontrataku bekhendowego — doskonalenie bloku prostego (dang, tuidang); nauka i doskonalenie bloku silnego, bloku pasywnego
(amortyzowanego), bloku z boczna rotacja, bloku z dolna rotacja; (2) bloku-kontrataku forhendowego- doskonalenie bloku prostego;
nauka i doskonalenie bloku silnego i pasywnego; (3) techniki ztozonej — blok-kontratak bekhend i forhend.

Opanowanie techniki przebicia-kontrataku (jako waznego 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 podcigciu); nauka i doskonalenie dropszota, przebicia z boczna rotacja, ,,pchnigcia” z boczna
rotacja; (2) przebicia forhendowego - doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skroty; nauka i doskonalenie
dropszota, przebicia z boczng rotacja, ,,pchnigcia” z boczna rotacja; (3) techniki ztozonej — przebicia bekhend i forhend oraz przebicia i
ataku.

Opanowanie techniki serwisu-ataku (jak szczegélnie waznego fragmentu gry we wszystkich typach-stylach). Opanowanie
wszechstronnej techniki serwisowej oraz serwu i ataku: (1) serwow forhendowych - doskonalenie serwow podcigtego i ,,pustego” z
lewo-dolng i lewo-gbrna rotacja, szybkiego; nauka i doskonalenie serwow szybkiego z lewo-dolng i lewo-gorna rotacja, serwow
wysoko podrzucanych podcietego i szybkiego oraz z lewo-dolng i lewo-gorna rotacja, serw z prawo-boczng rotacja; (2) serwow w
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przysiadzie — nauka i doskonalenie serwow z prawo-gdrng i prawo-dolna rotacja, szybkich. (3) serwow bekhendowych — doskonalenie
serwow podcietego i ,,pustego” z lewo-dolng i lew0-gorna rotacja, szybkiego; nauka i doskonalenie serwow szybkiego z prawo-dolna i
prawo-gdrng rotacja, z lewo-bocznag rotacja, serwoéw wysoko podrzucanych podcigtego i ,,pustego” oraz serwow z lewo-dolna i lewo-
gorna rotacja; (4) techniki ztozonej: serwu i ataku.

Opanowanie techniki odbioru-kontrataku (jako szczegélnie waznego fragmentu gry we wszystkich typach-stylach). Opanowanie
wszechstronnej techniki odbioru serwu i kontrataku: (1) odbioru krétkich serwow; (2) odbioru dtugich serwow; (3) odbioru
réznorodnych serwow; (4) techniki ztozonej odbioru-kontrataku.

- Wstepny rozwdj silnych stron, indywidualny rozwdéj jakosci techniki — w zalezno$ci od stypu-stylu gry, opanowanie pelnego programu
techniki silnej strony — ataku szybkiego, ataku topspinowego lub obrony.

- Zdanie testow Liu Tianyanga (badajacych strukture oraz jako$¢ techniki) na poziomie od 5 do 9:

POZIOM 5.

Serw bh z dolna rotacja. Wykonanie: jeden z pierwszych serwdw z rotacja; grany w 6 punktow; ustawienie potboczne prawa noga z
przodu, lewa noga z tyhu; $rodek cigzkos$ci na prawej nodze; otwarta dion z piteczka za linig koncows, powyzej powierzchni stotu;
rakietka otwarta; wraz z podrzutem pitki zamach w lewo-w-tyl-nieco-w-gore; jednocze$nie wraz z zamachem skret tutowia w lewo;
gdy pitka opada rozpoczecie ruchu uderzeniowego w-przod-w-dot-w-prawo; potarcie srodkowo-dolnej do dolnej czesci pitki. Zagranie
12 serwoéw bh w 6 punktow (2 cykle), dla uzyskania normy 10 lub wigcej prawidlowych uderzen.

Serw+Atak.

Kontra fh po pilce topspinowej (kuaidai). Zagranie 50 lub wigcej kuaidai-th z 1/2 stotu oraz 50 kuaidai-bh z 1/2 stolu przeciwko
topspinowi; nieregularnie; z partnerem grajacym topspin fh.

Kontra bh po pilce topspinowej (kuaidai).

Topspin fh z dwéch punktéw 1-2 stotu. 1. Zagranie 50 lub wigcej topspindw-th z dwoch punktéw lewa-prawa z 1/2 stotu; z
partnerem; jesli partner popelni btad, to kontynuujemy liczenie dalej; jesli pitka dotknie siatki lub kanta stotu to tez kontynuujemy
liczenie.

Tila (topspin) fh po podcigtej pilce.

Topspin fh rotacyjny. 2. Zagranie 20 cyklow topspinow-fh-rotacyjnych przeciw pitce podcigtej z dwoch punktow lewa-prawa z 1/2
stolu, uzyskanie normy 36 lub wiccej prawidtowych uderzen; wieloma pitkami; najpierw 20 uderzen z rogu forhendowego - th-+ths;
potem z rogu bekhendowego -thb+ths.

Blok-Kontrabh+Topspinfhb. Zagranie 30 lub wiecej cyklow techniki ztozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fhb; z partnerem.
Blok-kontra-bh+Topspinfh. Zagranie 30 lub wigcej cyklow techniki ztozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fh; z partnerem.
Blok-kontra-bh+Topspinfh — nieregularnie. Zagranie 30 lub wigcej cyklow techniki ztozonej blok-bh/kuaibo-bh+topspin-fh
nieregularnie z catego stotu w 1 punkt.

Przebicie-kontratak.

Odbior szybkim przebiciem lub topspinem serwu z dolna rotacja.

POZIOM 6.

Serw bh z prawo-boczng dolng-gorna rotacja. Zagranie 24 razy serwu-bh-bocznego-gérnego i -dolnego do 6 punktéw, uzyskanie
normy 20 lub wiecej prawidtowych uderzen.

27




Serwis-Atak. Zagranie 20 kombinacji serw+atak, topspin-fh-silny (dwa rodzaje serwow), uzyskanie normy 16 lub wigcej
prawidlowych kombinacji.

Topspin bh z dwoch punktow 1-2 stolu. Zagranie 30 lub wigcej topspindw-bh-rotacyjnych (topspinow-bh-odwrotnym-piorkiem)
kontynuujac topspin z dwoch punktow przeciw gornej rotacji.

Topspin bh rotacyjny odwrotna strona piorka. Zagranie 20 topspindéw-bh-rotacyjnych (topspinéw-bh-odwrotnym-piérkiem)
kontynuujac topspin z dwoch punktow przeciw dolnej rotacji, nalezy uzyska¢ norme 17 lub wigcej prawidlowych uderzen; twp.
Topspin silny fh. Zagranie 6 lub wigcej topspinow-fh-silnych z nieregularnie przylatujacej pitce na 1/2 stohu.

Topspin silny fh z praca nog nieregularng z 1-2 stotu. Zagranie 20 topspinow-fh-silnych z dwoch punktow przeciw dolnej rotacji,
nalezy uzyska¢ norme 17 prawidtowych uderzen.

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

Dlugie przebicie bh, fh.

Dropszot bh, fh.

Dropszot-fh+Topspin-bh.

Dlugie przebicie bh, fh. Przebicie-fh-dlugie. Przebicie-bh-dlugie.

Dropszot-fh+Topspin-bh.

POZIOM 7.

Serw-fh-z-dolna-rotacjg-bez-rotacji. Zagranie 24 serwow-fh-z-rotacja-i-bez-rotacji do 6 punktoéw (dwie serie), uzyskanie normy 20
Iub wigcej prawidtowych uderzen.

Serw-Atak. Zagranie 20 serwow-dolnych/pustych+Topspin-z-catego stotu (tila lub lachong), uzyskanie normy 16 lub wiecej
prawidlowych uderzen; odbior dtugo lub krotko; atak krotkiej pitki flipem.

Topspin bh silny (gianchong). Zagranie 6 lub wigcej topspinow (lachong) z catego stotu w jeden punkt.

Topspin silny bh z pracg nog z 2 punktow 1-2 stolu. 3. Zagranie 20 topspindw-bh-silnych z dwoch punktéw z 1/2 stotu, uzyskanie
normy 16 lub wiecej prawidtowych uderzen.

Flip fh, bh (uderzany i topspinowy). Zagranie po 10 flipéw fh oraz bh - tiaoda oraz tiaola, uzyskanie normy 17 lub wigcej
prawidtowych uderzen.

Przebicie bh, fh z boczng rotacja (pie). Zagranie po 10 pie (przebi¢ z boczng rotacjg) th oraz bh, uzyskanie normy 17 lub wiece;j
prawidtowych uderzen.

Odbior serwu.

Flip-bh,fh uderzany-topspinowy+Topspin-silny-fhb. Zagranie 20 kombinacji flip-th (tiaoda, tiaola)+Topspin-fhb-silny, uzyskanie
normy 16 lub wigcej prawidtowych uderzen; 10x do bekhendu, nastgpnie 10x do forhendu.
Przebicie-bh-fh-z-boczna-rotacja+Topspin-silny-bh.

POZIOM 8.

Serw+Atak.

Uderzenie pitki topspinowej (tanji) bh. Zagranie 20 tanji-bh z dwoch punktow 1/2 stotu przeciw topspinowi rotacyjnemu, uzyskanie
normy 17 lub wigcej prawidtowych uderzen; partner serwuje- odbior przebiciem-bh do bh; partner; gra topspin-fhb-rotacyjny do
bekhendu; tanji-bh naprzemian po przekatnej i po proste;.

Pchnigcie-bh-z-boczna-rotacja pilki z-dolng-rotacja. Zagranie 20 tuijii-bh, uzyskanie normy 17 lub wigcej prawidtowych uderzen.
Kontratopspin-fh-w-pétdystansie-i-daleko-za-stotem. 5. Zagranie 10 lub wigcej kontratopspinéw-fh- w-potdystansie-i-daleko-za-
stotem; $rednia sita rotacji nagrywanej pitki; z 2/3 stotu; nieregularnie; 10 z rogu fh, a nastepnie 10 z rogu bh.
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e  Kontratopspin-fh-z-2-3-stolu-w-péltdystansie.

e  Topspin-szybki-bh-fh. Zagranie 20 topspindw-bh-szybkich z dwdch punktow 1/2 stotu przeciw serwom boczno-dolnym, i -gérnym
(po 10 kazdy), uzyskanie normy 17 lub wigcej prawidtowych uderzen.

e  Topspin-bh-z-boczna-rotacja.

e  Topspin-szybki-bh-pétdiugiej-pitki-z-polowy-stotu-nieregularnie. Zagranie 20 kombinacji topspin-bh-szybki+Topspin-fhb-silny,
uzyskanie normy 16 lub wiecej prawidlowych kombinacji.

e  Przebicie-bh+Uderzenie-bh-pitki-topspinowe;j.

e  Pchniecie-z-dolna-rotacja-lub-Cela-bh-z-boczna-rotacja+Topspin-fh-silny. Zagranie 20 cela-bh po krotkich serwach o réznej
rotacji, uzyskanie normy 17 lub wigcej prawidlowych uderzen.

e  Odbior atakiem. Zagranie 20 odbiorow atakiem nieregulanie granych serwow, uzyskanie normy 16 lub wiecej prawidtowych
odbioréw;

POZIOM 9.

e  Serw+Atak. Zagranie 20 dowolnie granej kombinacji Serw+Atak, uzyskanie normy 16 lub wigcej prawidtowych kombinacji; odbior
krotko lub diugo; $rednia sita.

e  Serw-dlugi + Kuaizhen-bh-na-caly-stét.

e  Kuaisi-bh-pitki-topspinowej. Zagranie 20 kuaisi-bh po przekatnej i po prostej przeciwko topspinowi silnemu z 1/2 stotu, uzyskanie
normy 16 prawidtowych uderzen; kuaila+kuaisi.

e  Kuaizhen-bh. Zagranie 20 kuaizhen-bh z dwdch punktéw z 1/2 stotu przeciwko topspinowi silnemu, uzyskanie normy 16
prawidlowych uderzen; partner serwuje; odbior przebiciem do bh; topspin-fhb-silny; kuaizhen-bh.

e  Kontratopspin-fh-blisko.

e  Kontratopspin-fh-blisko-stotu-po-silnym-topspinie-przeciwnika. Zagranie 20 kontratopspinow-fh-blisko przeciwko topspinowi
silnemu, uzyskanie normy 16 prawidtowych uderzen; partner serwuje do forhendu; przebicie-fh do bekhendu; topspin-fhb-silny do
forhendu; kontratopspin-fh-blisko.

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

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

e  Odbior+Kontratak. Odbior 20 dowolnych serwow, uzyskanie normy 16 lub wigcej prawidtowych odbioréw; atakowanie kazdego
Serwu.

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

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE
- Zdobycie wszechstronnego doswiadczenia ruchowego, opanowanie réznorodnych umiejetnosci ruchowych, réwnomierny rozwoj prawej
i lewej czesci ciala.

- Zaliczenie umiejetnosci ruchowych objetych programem wychowania fizycznego w szkole:
e  Podstawy techniki i taktyki gier sportowych (koszykowka, siatkdwka, badminton, ringo, tenis, pitka nozna, r¢czna itp.), gry i zabawy
biezne, rzutne, kopne, ¢wiczenia z matymi pitkami lekarskimi itd.
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e  Gimnastyka, akrobatyka, ¢wiczenia przy muzyce, ze skakanka, zabawy z mocowaniem, ¢wiczenia sitowe z oporem wiasnego ciata,
lekkimi pitkami lekarskimi, hantlami, ekspanderami, tory przeszkod itp.
e  Podstawy techniki lekkoatletyki, gry i zabawy biezne (berki, wyScigi, sztafety itp.), skoczne, rzutne itp., atletyka terenowa (

marszobiegi, bieg przetajowy, zaprawa ogdlnorozwojowa).

e  Podstawy techniki ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, jazdy na rowerze, itp., elementy turystyki pieszej, rowerowej itp.

- Wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na zwinnosé, szybkosé, sile dynamiczna i gibkos¢.

- Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej:

Orientacyjne normy Chtopcy Dziewczgta
szybko$¢ - bieg 30 m (a) 54-47 58-5,1
zwinnos$¢ — “koperta” (s) 26,0 23,0 28,0-25,0
sita NN - skok w dal z miejsca (cm) 180 - 210 170 - 195
sita RR - rzut pitka lekarska 2 kg (cm) 6,1-9,0 53-7,0
sita brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 44 54 42 - 52
wytrzymato$¢ — bieg 12 min. (m) 2600 — 2900 2200 — 2500
gibkos¢ — skton tutowia w przéd (cm) 5-12 7-17

- Rozwoj sprawnosci specjalnej z akcentem na koordynacje, zwinnos$¢, szybkos$¢ nég i sile dynamiczna (testy Wang Jiazheng’a: krok
wypadem i pojedynczy; krok dostawny i skokami; krok skrzyzny.

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

1. Wszechstronny rozwdj zmiennosci gry, rozwoj silnej strony, okreslenie i uksztaltowanie indywidualnego systemu gry: ¢wiczenia
taktyki serwu i ataku; odbioru serwu; przebicia, ataku; ataku szybkiego; ataku topspinowego; obrony i kontrataku; bloku i kontrataku;
taktyki silnej strony.

2. Rozwdj Swiadomosci taktycznej, umiejetnosci kierowania calg gra, dostosowanie si¢ do zmian: gra wlasciwa (rézni przeciwnicy, srézne
typy-style gry, rézny sprzet, rozne warunki, itp.); gry koncowek.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:
1. Rozwéj wyobrazni ruchowej, spostrzegawczoS$ci, myslenia i samodzielnosci. Uksztaltowanie postaw wlasciwych wobec typowych
trudnych sytuacji w grze.

2. Swiadomosé celéw i zadan treningéw i zawodow, ocena realizacji zadan, ciagla praca nad pozytywnymi postawami w stosunku do
sukcesu, porazki, zwyciestwa, bledu, przeciwnosci itd.

3. Poglebianie wiedzy o tenisie stolowym: istota poszczegolnych elementow techniki i taktyki gry, system — style gry, rodzaje rakiet i
okladzin, przygotowanie si¢ do zawodow;

TRENING GRY PODWOJNEJ:
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Uksztaltowanie gotowosci do uczestnictwa w zawodach; Poznanie przepiséw, ogolnych zasad taktycznych, zasad wspolpracy; Gra
wlasciwa.

Zadania wynikowe: najbardziej zaawansowane dzieci realizujgce program powinny uzyskiwaé podczas zawodoéw miejsca 1 — 16 w kategorii
kadetow w kraju.

tresci szkolenia
sportowego -
wymagania

szczegodtowe

TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegélowe:

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilo$¢ godzin lekcyjnych w ramach szkoly sportowe;j:

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

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

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

Zalecana objeto$¢ treningowa na tym etapie w oparciu o §wiatowa literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicow, zwigzkow itp.):

- roczna: 600 - 800 godzin;

- tygodniowa 12 — 16 godzin.

Intensywnos$¢: mata/umiarkowana;

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne: 30 — 40%, 200 — 300 godzin (technika pojedyncza 140 — 200, ztozona 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 wiasciwa 70 —100);

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

- gra podwojna 5 — 10%, 40 — 60 godzin.

- Zawody: 20 — 30 dni.

Zalecana objeto$¢ treningowa w szkole sportowej w oparciu o $wiatowg literature, gdzie nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie
klubu, rodzicow, zwigzkow:

-roczna okoto 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 15 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okoto 300 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okoto 160 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okoto 80 godzin;

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 80 godzin (w ramach treningu technicznego);

31




- przygotowanie psychiczne — okoto 40 godzin (w ramach treningu technicznego i taktycznego);
- gra podwojna — okoto 20 godzin;
- Zawody 20-30 dni

Zalecana objeto$¢ treningowa W Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparciu o $wiatowa literature (nalezy wykorzysta¢ obok szkoly
wsparcie klubu, rodzicéw, zwiazkow itp.):

-roczna okoto 800 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 20 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mala.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okoto 400 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okoto 180 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okoto 180 godzin;

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

- Zawody 20-30 dni

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

Opanowanie wszechstronnej prawidlowej techniki gry — wiasciwej struktury ruchu. Osiagnigcie regularno$ci podstawowych elementow techniki
pojedynczej i ztozonej; atak bekhend, forhend 20 — 40X, topspin S(???), forhend 10 — 20x, podciecie bekhend, forhend 10 — 20x.

Wstepny rozwdj silnych stron, indywidualny rozwoj jakosci techniki — w zalezno$ci od systemu gry, opanowanie pelnego programu techniki
silnej strony — ataku szybkiego, ataku topspinowego lub obrony.

Atak szybki. Cwiczenia wszechstronnej techniki ataku szybkiego, rozwdj silnej strony:

Atak forhend — doskonalenie ataku blisko stotu, w pétdystansie, pitki podcietej; nauka i doskonalenie ataku krotkiej pitki (flipa), smecza, zbicia
loba, zbicia pitki podcietej (tuji), ataku pitki topspinowej (kuaidai).

Atak obrdocony forhend (forhend “obrocony” — z rogu bekhendowego).

Atak bekhend — doskonalenie ataku blisko stotu, w potdystansie, pitki podcigtej;nauka i doskonalenie ataku krotkiej pitki (flipa), smecza, zbicia
pitki podcietej (tuji), ataku pitki topspinowe;.

Technika ztozona — atak bekhend i forhend, atak bekhend i forhend obrdcony, atak odwrécony forhend i forhend, bekhend, odwrocony 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 (qianchong), kontratopspina w potdystansie, topspina
z boczna rotacja, topspina szybkiego i kontratopspina blisko stotu.

Topspin odwrdcony forhend.

Topspin bekhend — nauka i doskonalenie topspina rotacyjnego, topspina silnego, kontratopspina w pétdystansie, topspina z boczna rotacja,
topspina szybkiego i kontratopspina blisko stotu.

Technika ztozona — atak szybki i topspinowy, topspin bekhend i forhend, topspin bekhend i odwrdocony forhend, topspin odwrocony forhend i
forhend, topspin bekhend+odwrocony forhend i forhend.
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Podciecie. Cwiczenia wszechstronnej techniki obrony za stolem oraz obrony i kontrataku, rozwdj silnej strony;

Obrona forhend — doskonalenie podcigcia lekkiego ataku, doj$cia do skrotu; nauka i doskonalenie podcigcia ataku rotacyjnego, obrony lobowanej,
podcigcia silnego ataku, obrony ataku ,,w ciato”, podcigcia z boczng rotacja, sidespina.

Obrona bekhend - doskonalenie podciecia lekkiego ataku, doj$cia do skrotu; nauka i doskonalenie podciecia ataku rotacyjnego, obrony lobowe;j,
podcigcia silnego ataku, obrony ataku ,,w ciato”, podcigcia z boczna rotacja, sidespina.

Technika ztozona obrony bekhend i forhend— podciecie bekhend i forhend, podciecie i dojscie do skrotu, przebicie i podcigcie.

Technika ztozona obrony i ataku, przebicie bloku i podcigcia.

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

Blok bekhend — doskonalenie bloku prostego (tuidang); nauka i doskonalenie bloku silnego, bloku pasywnego (amortyzowanego), bloku z boczng
rotacja, bloku z dolng rotacja.

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

Technika ztozona — blok bekhend i forhend, blok i kontratak.

Przebicie. Cwiczenia wszechstronnej techniki przebicia oraz przebicia i ataku;

Przebicie bekhend — doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skroty (w grze przeciwko podcieciu); hauka i doskonalenie
dropszota, przebicia z boczna rotacja, ,,pchni¢cia” z boczna rotacja.

Przebicie forhend - doskonalenie przebicia bezpiecznego wolnego i szybkiego, skroty; nauka i doskonalenie dropszota, przebicia z boczna rotacja,
,pchnigcia” z boczng rotacja.

Technika ztozona — przebicie bekhend i forhend, przebicie i atak.

Serwis (podanie). Cwiczenia wszechstronnej techniki serwisowej oraz serwu i ataku;

Serw forhendowy- doskonalenie serwow podcietego i ,,pustego” z lewo-dolng i lewo-gorng rotacjg, szybkiego; nauka i doskonalenie serwow
szybkiego z lewo-dolng i lewo-gdrng rotacja, serwow wysoko podrzucanych podcietego i szybkiego oraz z lewo-dolng i lewo-gdrng rotacja, serw
Z prawo-boczng rotacja.

Serw w przysiadzie — nauka i doskonalenie serwow z prawo-gorng i prawo-dolna rotacja, szybkiego.

Serw bekhendowy — doskonalenie serwow podcietego i ,,pustego” z lewo-dolng i lewo-gorna rotacja, szybkiego; nauka i doskonalenie serwow
szybkiego z prawo-dolng i prawo-gorna rotacja, z lewo-boczng rotacja, serwow wysoko podrzucanych podcietego i ,,pustego” oraz serwow z
lewo-dolng i lewo-gdrng rotacja.

Technika ztozona: serw i atak.

Odbior serwu. Cwiczenia wszechstronnej techniki odbioru serwu i kontrataku: Odbiér krotkiego serwu. Odbior diugiego serwu.
METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

Metoda podstawowa. Podstawowa metoda stosowana dla uczenia si¢ i doskonalenia techniki gry jest partnerska gra dwoch graczy ze sobg. W
przypadku poczatkujacej osoby najlepiej jest, by grata z kims bardziej zaawansowanym (na przyktad dziecko z dorostym). W doskonaleniu wazne
jest, aby poziom obu partneréw byt co najmniej zblizony. Mozesz wykorzysta¢ metode podstawowa dla réznych celéw, na przyktad opanowania
koordynacji ruchu, rozwoju jakosci (szybkosci, sily, rotacji, miejsca upadku czy pewnos$ci), zmiennosci itp. Wszystkie ¢wiczenia mozemy
poklasyfikowa¢ zgodnie z miejscem upadku pitki. Na przyktad:

- ,»1-17— .z jednego punktu na jeden”, na przyktad topspin forhend na blok forhendowy po przekatne;j.
- ,»1-2” —,,z jednego punktu na dwa”, na przyktad blok bekhendowy przeciwko topspinowi bekhend i forhend.
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- »1-H” — .,z jednego punktu na potéwke stotu”, na przyktad topspin forhend z rogu bekhendowego na podcigcie bekhend z catej potowki
bekhendowej stotu przeciwnika”.

- »1-W” — 7 jednego punktu na caty stol”, na przyktad blok bekhend przeciwko atakowi forhend i bekhend z catego stotu”.

- »2-17 — .,z dwdch punktéw na jeden”, na przyktad atak forhend z rogu forhendowego i ze $rodka na blok forhend ze $rodka.

- »2-2” — .,z dwoch punktow na dwa”, na przyktad atak forhend i bekhend na blok forhend i bekhend.

- »2-H” — ,,z dwoch punktow na potowke stotu”, na przyktad naprzemian podcigcie bekhend i forhend na topspin forhend z 2/3 stotu.

- »2-W?” — z dwoch punktow na caty stot”, na przyklad na przemian topspin bekhend i forhend na blok z catego stotu.

- ,»H-H” — .,z potowki stotu na potowke stotu”, na przyktad atak bekhend i forhend z 2/3 stotu rogu bekhendowego na blok bekhend i forhend
2/3 stolu rogu bekhendowego.

Wszystkie ¢wiczenia moga by¢ mniej lub bardziej ,,otwarte” — od ,,¢wiczen regularnych” (o sztywno ustalonym przebiegu) do ,,éwiczen
nieregularnych” (o pelnej zmiennos$ci miejsca upadku, rytmu, rotacji itp.). Do kazdej klasy ¢wiczen mozna doda¢ wymiar ,.krotko- dlugo”, na
przyktad, ,,1-1” topspin forhend i dropszot na podcigcie i przebicie bekhend.

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

Zmiana warunkow gry. Mozesz uatrakcyjni€ i usprawnié trening techniczny, dokonujac pewnych zmian warunkow. Na przyktad:

- Gra na dwoch stotach dla rozwoju pracy nog.

- Ustawianie réznych celéw na stole dla ¢wiczenia doktadnosci.

- Podwyzszanie siatki (na przyktad o 1 centymetr) przeciwko grze obronnej, aby zacheci¢ do zwigkszenia rotacji topspina.

- Obnizenie siatki (na przyktad o 1 centymetr) dla zwigkszenia szybkoS$ci gry.

- Zatozenie dodatkowej siatki 20-30 centymetrow nad siatkg dla wymuszenia niskiej pitki podcietej zawodnika obronnego.

- Zmniejszenie wysokosci stotu dla dostosowania do wieku dzieci. Na przyktad w Chinach uzywa si¢ stotow o wysokosci 64 cm dla dzieci
ponizej 10 lat, a stotéw 68 cm dla dzieci ponizej 13 lat.

- Trening w warunkach hatasu z zawodow, aby szybciej przystosowac si¢ do przewidywanych warunkow na zawodach.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE

1. Zdobycie wszechstronnego doswiadczenia ruchowego, opanowanie réznorodnych umiejetnosci ruchowych, rownomierny rozwdj prawej i
lewej czesci ciata. Zaliczenie umiejetnosci ruchowych objetych programem wychowania fizycznego w szkole:

Podstawy techniki i taktyki gier sportowych (koszykoéwka, siatkowka, badminton, ringo, tenis, pitka nozna, reczna itp.), gry i zabawy biezne,
rzutne, kopne, ¢wiczenia z matymi pitkami lekarskimi itd.

Gimnastyka, akrobatyka, ¢wiczenia przy muzyce, ze skakanka, zabawy z mocowaniem, ¢wiczenia sitowe z oporem wlasnego ciata, lekkimi
pitkami lekarskimi, hantlami, ekspanderami, tory przeszkadd itp.

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

Podstawy techniki ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, jazdy na rowerze, itp., elementy turystyki pieszej, rowerowej itp.

2. Wszechstronny rozwdj cech motorycznych z akcentem na zwinnos¢, szybkos¢, sile dynamiczna i gibko$¢. Zaliczenie norm sprawnosci
fizycznej.

[ Orientacyjne normy [ Chtopey [ Dziewczeta
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szybko$¢ - bieg 30 m (a) 54-47 58-5,1
zwinno$¢ — “koperta” (s) 26,0-23,0 28,0-25,0
sita NN - skok w dal z miejsca (cm) 180 - 210 170 - 195
sita RR - rzut pitka lekarska 2 kg (cm) 6,1-9,0 53-7,0
sita brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 44 54 42 -52
wytrzymato$¢ — bieg 12 min. (m) 2600 — 2900 2200 — 2500
gibko$¢ — skton tulowia w przoéd (cm) 5-12 7-17

3. Rozwdj sprawnosci specjalnej z akcentem na koordynacje, zwinno$¢, szybkos$¢ nog i sile dynamiczna: bieg ze zmiana kierunku (lewa — prawa,
przod — tyt, zygzakiem, po kopercie, itp., imitacja pracy ndg z workiem z piaskiem, itp.; ¢wiczenia imitacji uderzen (¢wiczenia na kole
rowerowym, z ci¢zka rakietka, hantle, ekspanderom, pitkg lekarska, bez przyrzadu itp.); gra lewa reka, gra z dodatkowym zadaniem, dosigganie
do krotkiej pitki “karuzela”, “karuzela” ze slalomem, ¢wiczenia zreczno$ci; ¢wiczenia lobow, smecze; ¢wiczenia wieloma pitkami.

TRENING SILY | MOCY

Sita maksymalna to maksymalny ciezar, jaki mozesz unies¢ za jednym razem. Tenis stotowy wymaga znacznie mniejszej sity niz sita maksymalna.
W tenisie stotowym przyjmuje si¢ orientacyjnie, ze obciazenie (na przyktad ci¢zar hantla) w treningu sitowym powinno przewyzsza¢ obciazenie
startowe, co najwyzej 2.5 razy. W zwigzku z charakterystyczna w tenisie stotowym postawa gotowosci wymagana jest przede wszystkim sita nog
oraz tutowia.

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

Sita x Dystans

W zwigzku z charakterystyka gry, tenis stotowy wymaga przede wszystkim wzglednie wysokiego poziomu mocy — zwlaszcza nodg (skocznosci)
oraz rak. Specyfika gry wymaga réwniez wysokiej wytrzymatosci miesniowe;.

Cele treningu sily i mocy: podniesienie poziomu gry, rozwdj zdolnosci wykorzystania sity swoich migsni adekwatnie do sytuacji w grze; rozwdj
sity nog i tutowia; rozwdj mocy nog i rak; kontrola cigzaru ciata (redukcja tkanki ttuszczowej itp.); zapobieganie kontuzjom i urazom, zwiazanych
z treningiem i zawodami.

Wskazowki metodyczne:

e najlepszy okres dla treningu mocy jest miedzy 7 a 15 rokiem zycia, a dla treningu sity migdzy 13-17 rokiem zycia (nalezy unika¢ typowych
¢wiczen sitowych z dzie¢mi przed okresem dojrzewania);

e wybieraj $rodki treningowe od ogolnych do specyficznych - rozwijaj najpierw site ogdlng (nie imitujaca ruchow tenisa stotowego — na przyktad
pompki), nastepnie rozwijaj site bardziej ukierunkowang (uwzgledniajaca specyfike tenisa stotowego — na przyklad imitacje uderzen z
hantlem), a na konicu rozwijaj site specjalna (uwzgledniajaca strukture ruchu, dynamike tenisa stotowego — na przyktad smecze grane wieloma
pitkami);

e  periodyzacja treningu sity i mocy w tenisie stotowym: rozpoczynaj od ¢wiczen wstepnych, ogdlnie usprawniajacych (okres przejsciowy),
nastepnie ¢wicz site, pézniej wytrzymatos¢ sitowa.
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stopniowo zwigkszaj zakres ¢wiczen mocy, od mniej do bardziej intensywnych (okres przygotowawczy), w okresie startow podtrzymuj poziom
sity i mocy;

w catym treningu akcentuj moc - 20-50% sity maksymalnej, stosuj po 2-3 serie po 8-24 powtorzen;

éwicz 2-3 razy w tygodniu, stopniowo zwigkszaj obcigzenie od mniej do bardziej intensywnych, wykonuj ruchy jak najszybciej; na przyktad
zaczynaj od ¢wiczen skokow o matej amplitudzie (np. skoki boczne z lewa do prawa), przechodz do ¢wiczen rozwijajacych sitg koncentryczng
(np. skoki w dal z miejsca), a na koncu wykonuj najbardziej intensywne ¢wiczenia sity ekscentrycznej (np. skoki w gtab);

na treningu mozesz wykona¢ 50-250 skokow;

do ¢wiczenia wybierz buty z elastyczng podeszwg oraz migkkie podioze (na przykiad trawe); wybieraj przede wszystkim ¢wiczenia
wieloptaszczyznowe i wielostawowe, unikaj ¢wiczen zaplanowanych dla pojedynczego stawu lub dla pojedynczego miesnia, bo da to mate
przetozenie na gre w tenisa stotowego;

wybieraj przede wszystkim ruchy koordynacyjnie stosowane w tenisie stotowym;

dzieci moga zaczynac trening sity z duza iloscig powtdrzen i z matym obcigzeniem, akcentowa¢ nalezy przede wszystkim prawidtows technike
wykonywania ¢wiczen (na przyktad upewnij sig, aby ¢wiczenie skocznosciowe byto poprawnie wykonane catym ciatem, z cichym ladowaniem
itp.;

potrzebny jest dobry nadzor i bezpieczenstwo, w programie dla dzieci wskazana jest duza r6znorodnos¢ srodkow treningowych, w tym zabaw;
zacznij jakiekolwiek ¢éwiczenia z cigzarami dopiero, kiedy dziecko swobodnie panuje nad ci¢zarem swojego ciala, zacznij ¢wiczenia od
¢wiczen z oporem wiasnego ciata;

nalezy ¢wiczy¢ we wiasnym indywidualnym rytmie;

obcigzenie, ilos¢ sesji treningowych, ciezar, ilos¢ powtorzen powinien by¢ indywidualny, zalezny od osobistych stabych i silnych stron, stylu
gry itp. (na przyktad wybierz cele, srodki treningowe, zbadaj maksymalng ilos¢ powtorzen dla danego ¢wiczenia w ciagu 30 sekund, przygotuj
indywidualny plan zawierajacy 50% maksymalnego obcigzenia na najblizsze 2-4 tygodnie);

stopniowo zwiekszaj objetos¢ i intensywnosé treningu: zwiekszaj ilos¢ powtorzen i ilosé serii, na przyktad ¢wiczac 2-3 razy w tygodniu, 2-6
serii, 6-16 powtodrzen, zwigkszaj ilos¢ powtorzen o 2 kazdego tygodnia np. 2x8, 2x10, 2x12, 2x14, 3x8, 3x10 itp.; lub tez wydtuzaj czas
¢wiczenia i ilosé serii, np. 2x30s, 2x40s, 2x50x, 2x60s, 3x30s, 3x40s itp.;

stopniowo zwiekszaj wysokosc¢ przeskakiwanego ptotka, ciezar pitki lekarskiej, hantla itp.;

przed kazdym treningiem sity lub mocy, zrob bardzo doktadna rozgrzewkg;

wykonuj éwiczenia sity i mocy po treningu techniki, taktyki lub szybkosci;

zaplanuj ¢wiczenia sity i mocy tak, aby naprzemiennie obcigza¢ rézne czesci ciata — nogi, rece, tutew itp.;

zadbaj o0 bezpieczenstwo warunkow treningowych (sprawne urzadzenia, bezpieczne podtoze itp.), dyscypline treningowsa, koncentracje uwagi,
odpowiednig postawe itp.;

przygotuj odpowiednia muzyke dla uatrakcyjnienia zajg¢;

trening obwodowy — wybierz 6-12 ¢wiczen odpowiadajacych celom treningowym, zaplanuj ok. 50% maksymalnego obciazenia, zaplanuj np.
30 sekund pracy i 30 sekund odpoczynku, zaplanuj 2-3 serie z 1-3 minutowymi przerwami miedzy seriami, ¢wicz naprzemiennie rece, nogi i
tutew.

TRENING SILY NOG

Cwiczenia z obciazeniem ciala:

Migénie czworogtowe uda - przysiady zwykte, przysiady na jednej nodze; przysiady w rozkroku na przemian na nodze lewej i prawej;
imitacja jazdy na nartach — ugiecia kolan; w przysiadzie (potprzysiadzie) przenoszenie ciezaru ciata; chod w przysiadzie; wejscia i zejscia
ze schodka; imitacja topspina (podciecia) z przysiadem; imitacja pracy ndg z przysiadami; statyczny przysiad (potprzysiad) — imitacja
postawy gotowosci (np. 3x1 minuta, rece na karku lub przed sobg).
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- Migsnie dwugtowe uda - unoszenie bioder i nogi — 1. lezenie na plecach, 2. unoszenie bioder i jednej nogi, 3. powr6t do lezenia, 4. uniesienie
bioder i drugiej nogi.
- Migsnie tydek - w pozycji stojacej wznoszenia na palcach stop.

Cwiczenia w parach: trucht z oporujacym z przodu partnerem; ‘walka kogutow’ - stanie na jednej nodze, rece skrzyzowane na piersiach; ‘walka
kogutow’ - pozycja w przysiadzie; przysiady w ustawieniu twarza do partnera, rece na barkach; przysiady w ustawieniu plecami do partnera, rgce
splecione pod tokciami partnera; podskoki na jednej nodze z obrotami wokot osi, ustawienie naprzeciw, trzymanie drugiej nogi partnera, partner
trzyma druga noge; przysiady na jednej nodze, trzymajac druga noge partnera jak wyzej; unoszenie ndog w lezeniu, partner oporuje; ‘zapasy nogami’,
siad podparty naprzeciw siebie, nogi ztagczone, walka nogami; marsz z partnerem siedzagcym na barkach; trucht, jak wyzej; przysiady z partnerem
na barkach.

Cwiczenia z hantlami: trzymajac hantle — przysiady, wstepowanie na schodek, wspiecia na palce itp.

Cwiczenia z ciezarami (uzywaj ciezarow 10-30 kg): -migsnie czworogtowe uda; przysiady z workiem z piaskiem (sztanga, kamizelka itp.) na
barkach; przysiady ze sztanga; wchodzenie i schodzenie ze schodka ze sztanga; ‘martwy ciag’; prostowanie ndg w siadzie; -migsnie dwugtowe uda:
unoszenie nog w lezeniu na brzuchu; -miesnie tydek: wspiecia na palce z obcigzeniem na barkach.

Cwiczenia sily ukierunkowanej: imitacje postawy gotowosci z obciazeniem na barkach — od 10 sekund do 1 minuty; imitacje postawy gotowosci
z obciazeniem na barkach, zmieniajac stopien przysiadu, na przykifad: stanie (6 sekund) — pétprzysiad (6s) — przysiad (6s) — potprzysiad (6s) —
stanie; imitacje pracy nog w tenisie stotowym z obciazeniem na barkach — skokami bekhend i forhend, bekhend i forhend obrécony; jednym krokiem
bekhend, forhend; skrzyzny.

TRENING SILY RAMION

Cwiczenia z oporem ciala: ‘pompki’ — podpor waski, szeroki, na palcach itp.; z oparciem na kolanach, z oparciem stop na taweczce itp.; opady na
sciane, stanie okoto 1-1.5 m przed $ciang, opad i odepchniecie si¢ od $ciany; jak wyzej z klasnieciem za plecami; opady na stot, odepchniecie;
podciaganie sie; opady na podtoge.

Cwiczenia w parach: rézne formy zapasow - przepychanie z rekami na barkach partnera; przepychanie z dtonmi na dioniach partnera; przepychanie
stojac obok siebie na linii, trzymanie sie za prawe rece, proba wzajemnego wytracenia Sie z rownowagi; przepychanie si¢ jak wyzej, ale stojac na
jednej nodze.

Cwiczenia z hantlami:

- Cwiczenia miesni piersiowych - lezenie na plecach na faweczce, wyciskanie; lezenie jak wyzej, petne ‘rozpietki’, wymachy w bok i powrot
do petnego ‘objecia’.

- Cwiczenia gornej czgéci plecow: lezenie na brzuchu, rece z boku, wymachy w gore i w dot.

- Cwiczenia miesni barkow: w pozycji stojacej (w siadzie) wznosy boczne; w pozycji jak wyzej unoszenia hantli w gore; w pozycji jak wyzej
unoszenia hantli z przodu na wysokos¢ barkow, do gory; w pozycji jak wyzej naprzemienne wymachy hantli do przodu i do tytu; w pozycji
jak wyzej unoszenia hantli przodem, opuszczanie bokiem; w pozycji jak wyzej krazenia ramion — mate (duze) krazenia; w pozycji jak wyzej
imitacje ptywania.

- Cwiczenia bicepsow: naprzemienne uginanie przedramion; zginanie ramion z rotacja do wewnatrz; zginanie ramion z przyspieszeniem.

- Cwiczenia tricepsow: prostowanie przedramion nad gtowa; krazenia przedramion; rotacja do wewnatrz i na zewnatrz.

- Cwiczenia nadgarstkow: zginanie i prostowanie; krazenia; odwodzenie i przywodzenie.
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Cwiczenia imitacji z hantlami:

- Uderzen - imitacje serwow z matym hantlem lub cigzka rakietka (0.5-1.5 kg) — forhendowe z dolna rotacja, forhendowe z boczna rotacja,
forhendowe z odwrotna rotacja (‘wkrety’), bekhendowe z dolng rotacja, bekhendowe z boczna rotacja, bekhendowe z odwrotna rotacja,
serwy w przysiadzie itp.; imitacje uderzen z matym, srednim lub cigzkim hantlem lub cigzka rakietka (1, 2, 3 kg) — atak forhend, atak
bekhend, topspin rotacyjny forhend, topspin silny forhend, topspin szybki forhend, topspin rotacyjny bekhend, topspin silny bekhend, smecz
forhend, podciecie bekhend, podcigcie forhend itp.; akcentowanie przyspieszenia w fazie uderzenia pitki.

- Imitacje kombinacji uderzen z matym, srednim lub ci¢zkim hantlem lub ciezka rakietka (1, 2, 3 kg) - atak bekhend i forhend, atak bekhend
i atak forhend obrdcony, atak bekhend, atak forhend obrdcony i atak forhend; topspin i smecz; przebicie i atak; podcigcie bekhend i forhend;
podciecie bekhend i kontratopspin forhend.

- Imitacje uderzen (kombinacji uderzen) z obciazeniem (hantlem, cigzka rakietka itp.) i bez obciazenia - bardzo szybko.

Cwiczenia z duzym obciazeniem (uzycie 10-30 kg): zginanie przedramion; prostowanie przedramion nad gtows; wyciskanie sztangi w lezeniu na
plecach; $ciaganie linki w dét w siadzie; podciaganie si¢; w siadzie, wyciskanie sztangi w gore, do petnego wyprostu ramion; w pozycji stojacej,
wyciskanie sztangi do petnego wyprostu ramion w gore, Z pozycji: sztanga na klatce piersiowej; nawijanie linki z odwaznikiem; ¢wiczenia imitacji
- trzymajac sztange opuszCzong w pozycji poziomej, zmiana ustawienia sztangi do pozycji pionowej — imitacja uderzenia forhendowego;
przyspieszenia w fazie uderzenia.

TRENING SILY TULOWIA

Cwiczenia z oporem ciala:

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

- Cwiczenia dolnych czesci miesni brzucha: ‘siad — lezenie’, 1- lezenie tytem, kolana razem, ugicte, tworza z tutowiem kat okoto 90 stopni,
stopy ptasko na ziemi, 2 - rece na udach, 3 - uniesienie tutowia do pozycji az dtonie dotkna kolan, 4 — powrot.

- Cwiczenie gornej czesci migsni brzucha: 1 — lezenie na plecach, kolana ugiete, rece na karku, 2 — unoszenia tutowia az do dotknigcia
prawym tokciem lewego kolana (lewym tokciem prawego), 3 — powrdt; w lezeniu na plecach unoszenie i opuszczanie ndg; krotkie unoszenie
tutowia, utrzymanie przez jedna sekunde tutowia w gorze, powolne opuszczenie.

- ‘Supermany’ — w kleku podpartym jednoczesne uniesienie prawej nogi i lewej reki z przytrzymaniem pozycji przez kilka sekund, nastgpnie
jednoczesne uniesienie lewej nogi i prawej reki itd.; sktony w tyt — lezenie przodem, delikatne wznosy tutowia w gore; jak wyzej, ale z
rotacja w lewo i w prawo.

Cwiczenia w parach: jeden z pary lezy tytem, unoszenie nég w gore, partner popycha stopy w dét; jak wyzej, ale partner popycha twoje stopy w
roéznych kierunkach; lezenie tytem, gtowy blisko siebie, rece zlaczone, jednoczesne unoszenia ndg, do spotkania stop u gory, nad gtowami.

Cwiczenia z hantlami: sktony boczne, trzymajac hantle w dioniach; skrety tutowia w bok, w lewo i w prawo; ramiona w gorze, krazenia tutowia;
lezenie na brzuchu, rgce wyprostowane, unoszenia ramion i tutowia do gory.

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

Cwiczenia z pitka lekarska (1-3 kg): trzymajac pitke lekarska nad gtows, krazenia tutowia; pozycja jak wyzej, sktony tutowia w lewo i w prawo;
trzymajac pitke przed klatka piersiowa, rotacja tutowia w lewo i w prawo.
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TRENING MOCY NOG (50-300 SKOKOW NA TRENINGU)

Cwiczenia plyometryczne — ¢wiczenia zaprojektowane dla zaakcentowania fazy ekscentrycznej (gdy migsnie wydtuzaja sie dla zahamowania
dynamicznego ruchu) pracy miesni.

Stopnie intensywnosci ¢wiczen plyometrycznych (wg Gambetty):

(1) Bardzo niska intensywnos¢ — podskoki o matej amplitudzie (skoki na skakance, podskoki na palcach).

(2) Niska intensywnos¢ — skoki w miejscu (na przyktad wyskok z w gére z podciagnieciem kolan w kierunku tutowia).
(3) Srednia intensywnos¢ — przeskoki krétkie w roznych kierunkach, skoki na schodach itp.

(4) Duza intensywnosc¢ — skoki w dal, przeskoki przez taweczke, ptotek itp.

(5) Bardzo duza intensywnos¢ — zeskoki w giab.

- Zabawy skoczne: wyscigi z elementami skokow, przeskokow, skokow obundz, na jednej nodze itp.; skoki na skakance (patrz Zwinnos¢ i
Koordynacja); potskip; skip — A, B, C; skoki na palcach obun6z, do przodu i do tytu, w lewo i w prawo, podskoki po ‘trojkacie’, po ‘6semce’,
po ‘kwadracie’ itp.; wyskoki w gore; przysiad i wyskok w gore; wyskoki w gore, z wysokim uniesieniem kolan; skoki w dal z obrotem;
skoki w tyt; podskoki z potobrotami ciata; podskoki z petnym obrotem ciata.

- Wieloskoki: obunoz lewa-prawa - zygzakiem; na jednej nodze lewa-prawa - zygzakiem; rozkrok-zeskok; skoki kangurze z wysokim
uniesieniem kolan w gore; jak wyzej, na jednej nodze; skoki w przysiadzie — do przodu, zygzakiem, wokot stotu itp.; trdjskok, piecioskok
itp. na odlegtos¢.

- Sprinty pod gore; skoki w gore po schodach; przeskoki boczne przez przeszkode — taweczke gimnastyczna, pitke lekarska, bande do tenisa
stotowego itp.; przeskoki przodem przez seri¢ przeszkdd, z matymi odbiciami pomiedzy przeskokami; jak wyzej, bez dodatkowych odbicé.

- Przysiad — wyskok — przysiad — wyskok, itd.; przysiad z jedna noga wyprostowang w bok — wyskokiem zmiana ustawienia nog; przysiad w
pozycji wykrok-zakrok — wyskokiem zmiana ustawienia nog; przysiad — wyskok imitujace atak topspinowy; przysiad — wyskok imitujace
prace nog i uderzenia w tenisie stotowym; zeskoki w gtab; zeskok w gtab z natychmiastowym wyskokiem do gory (na nizszy schodek).

Cwiczenia z pitkami lekarskimi: pozycja stojaca, trzymanie pitki lekarskiej miedzy stopami, podskokiem podanie pitki do partnera; jak wyzej, z
pozycji lezacej na plecach; pozycja lezaca, partner rzuca pitke w kierunku stop, kopnieciem obundz odegranie pitki partnerowi.

TRENING MOCY RAMION

Ugiecia ramion: ‘pompki’ z klasnigciem, upewnij sig, aby czas kontaktu z podtozem byt minimalny; ‘pompki’ z pitka lekarska — na przemian lewa
reka na ziemi - prawa na pitce i odwrotnie; ‘pompki’ jak wyzej, na przemian obie rece na pitce i obie rece na ziemi.

Cwiczenia z pitkami lekarskimi: podrzuty do gory i chwyty pitki lekarskiej; podania pitki znad gtowy z réznych pozycji — w staniu, w kleku, w
siadzie itp.; podania oburacz, lewa reka, prawa reka itp.; ‘pchniecie kulg” — podania i chwyty; podania sprzed klatki piersiowej; podania sprzed
klatki piersiowej z potprzysiadu, z przysiadu itp.; podania boczne i chwyty; podania pitki roznymi sposobami nad stotem, pod stotem, bokiem itp.;
w parach, lezenie na plecach, partner stoi z pitka lekarska, trzymajac pitke nad klatka piersiows, chwytanie pitki opuszczonej przez partnera i
natychmiastowy jej wyrzut do géry; podania i chwyty pitki, potaczone z praca ndég w tenisie stotowym; podania pitki ruchem imitujacym atak,
topspin, podciecie forhendowe itp.; podania pitki ruchem imitujacym uderzenie w réznych pozycjach — stojac, w klgku, w potprzysiadzie itp.;
podania pitki ruchem imitujacym uderzenia bekhendowe — stojac, kleczac, siedzac itp.

Smecze (5-10 x 5-10 smeczdéw, 3-6 X 10-30 sekund): zbijanie wysokich lobow forhendem; zbijanie niskich i krotkich pitek bekhendem; zbijanie
$rednio wysokich i niskich pitek forhendem.
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PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

1. Wszechstronny rozw6j zmiennosci gry, rozwoj silnej strony, okre$lenie i uksztattowanie indywidualnego systemu gry: ¢wiczenia taktyki serwu
i ataku; odbioru serwu; przebicia, ataku; ataku szybkiego; ataku topspinowego; obrony i kontrataku; bloku i kontrataku; taktyki silnej strony.

2. Rozwoj $wiadomosci taktycznej, umieje¢tnosci kierowania cala gra, dostosowanie si¢ do zmian: Gra wlasciwa (r6zni przeciwnicy, systemy gry,
rozny sprzet, rézne warunki, itp.); Gry koncowek.

ROZWOJ INDYWIDUALNEGO STYLU GRY

Okladziny. Zmienno$¢ w tenisie stofowym jest zwigzana z roznorodno$cig oktadzin. Jedne stuza do gry atakujace;j: krotkie czopy typu ‘zhengjiao’,
dajace najwigksza szybkos¢, i gltadkie ofensywne, dajace najwigksza rotacje. Inne natomiast maja zastosowanie do gry obronnej lub destrukcyjne;j:
gtadkie antyspinowe, krotkie czopy typu ‘shengjiao’ oraz dugie i $rednie czopy. R6znorodnos$¢ okfadzin i ich mozliwych kombinacji pozwala na
skuteczna gre, wykorzystujac rozne wlasciwosci sprzetu.

Styl gry. Wykorzystanie réznego sprzetu do gry prowadzi do rozwoju swojego indywidualnego systemu-stylu gry. W tenisie stolowym mozna
skutecznie rozwing¢ swoj unikalny styl gry. Tenis stotowy umozliwia rozwoj zdolnosci przystosowywania si¢ w swoj indywidualny sposob,
wykorzystujac swoje indywidualne silne strony. System-styl gry to organizacja gry (sprzetu, poziomu cech motorycznych, umiejetnosci techniczno-
taktycznych) wokot swoich silnych stron fizycznych, technicznych, taktycznych i psychicznych. Organizacja gry wokét swoich gtownych,
podstawowych §rodkow zdobycia punktu w czasie gry -podcigcia, ataku szybkiego lub ataku topspinowego.

Z doswiadczen w szkoleniu mistrzow $§wiata w tenisie stotowym wynika, ze mistrzostwo moze osiggna¢ zawodnik, ktoéry rozwingt indywidualny
styl gry wokot swoich indywidualnych silnych stron fizycznych, technicznych, taktycznych i psychicznych. Pelny rozwoéj mozna osiagnaé tylko
organizujac gre harmonijnie wokot podstawowego lub paru podstawowych srodkéw (uderzen) do zdobycia punktu podczas niemal kazdej akcji,
zwlaszcza w momentach krytycznych, w stresie, w zmgczeniu itp.

Charakterystyka stylow gry. Najogolniejszy podzial stylow gry jest zwiazany z najwazniejszymi $rodkami do zdobycia punktu: atakiem,
topspinem, podcigciem, topspinem i atakiem oraz blokiem i atakiem itp. Rodzaje systemow-stylow gry: to obrona, atak szybki, atak topspinowy,
atak szybki i topspinowy oraz kombi-atak. Podzial doktadniejszy - dotyczy doktadniejszego rozréznienia uchwytu rakiety oraz specyficznych
podstawowych uderzen bekhendowych i forhendowych. Podziat najdokladniejszy - dotyczy unikalnych, indywidualnych rozwigzan -
indywidualnego stylu gry.

W tenisie stolowym istniejg nastepujgce systemy-style gry, ktorych przedstawiciele zdobywali mistrzostwo §wiata: Atak szybki — Chuang Zedong,
Teng Yi, Jiang Jialiang, Chen Longcan, Liu Guoliang; Atak topspinowy — I.Jonyer, D.Surbek, He Zhili, J-P.Gatien, Wang Nan, Yoo Namkyu,
J.Persson, Ma Lin, Kong Linghui, W.Schlager, Wang Ligin; Atak szybki i topspinowy - S.Bengtsson, Wang Huiyuan, J-O.Waldner, Geng Lijuan,
Wang Tao; Obrona — Ge Xinai, Tong Ling, Chen Xinhua, Ding Song; Kombi-atak — Ni Xialian, Deng Yaping.

W nowoczesnym tenisie stotowym w kazdym stylu jest wiele réznych odmian. Oto przyktady stylow oraz zawodnikow, ktorzy osiagali sukcesy na
arenie mi¢dzynarodowej oraz ogoélnopolskiej:

A. Odmiany stylu obronnego: Obrona uchwytem piérkowym (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).
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B. Odmiany ataku szybkiego: Uchwyt piorkowy z dominujagcym forhendem (np.Li Furong, Jiang Jialiang, Chen Longcan, Yang Ying, Dong
Ruifang); Atak obustronny uchwytem piorkowym (np. Chuang Zedong, M.Kohno, Li Chunli); Atak uchwytem europejskim (np. D.Douglas, Teng
Yi, Badescu, J.Huang, Miao Miao); Atak uchwytem piorkowym z atakiem bekhendowym odwrotng strong rakietki (np.Liu Guoliang).

C. Odmiany ataku topspinowego: Atak jednostronny uchwytem piérkowym (Guo Yuehua, Yoo Namkyu, Chiang Penglung, Li Nan); Uchwyt
europejski z dominujacym topspinem forhendowym (Surbek, Gatien); Uchwyt europejski, atak obustronny w potdystansie (Jonyer, Apelgreen,
Kucharski, Grubba, Persson, Kreanga, Koyama, Boros, Steff, Stefanska); Uchwyt europejski, atak obustronny blisko stotu (Klampar, Lindh,
Btaszczyk, Kong Linghui, Boll, Wang Nan); Atak obustronny uchwytem piorkowym z bekhendem odwrotna strong (Ma Lin, Wang Hao).

D. Odmiany ataku topspinowego i szybkiego: Atak uchwytem europejskim topspinowy forhend, szybki bekhend (S.Bengtsson, M.Orlovsky,
Wang Huiyuan, Wang Tao, J-O.Waldner); Atak uchwytem piorkowym, topspin forhend, szybki bekhend (Kim Taeksoo); Atak uchwytem
piorkowym, topspin i atak (Cao Yanhua); Atak uchwytem europejskim szybki z topspinem (Geng Lijuan, G.Mielnik, Jang Jungyon, M.Feliks).

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

Struktura udziatu poszczegdlnych stylow gry jest ré6zna w przypadku tenisa stolowego mezczyzn i tenisa stotowego kobiet (sg to dwie rozne
dyscypliny sportowe). Tenis stolowy kobiecy ma swoja specyfike. Np. u me¢zczyzn dominuje atak topspinowy - okoto 75% zawodnikow z pierwszej
setki rankingu ITTF, u kobiet jest to okoto 50% zawodniczek. U kobiet jest natomiast co najmniej dwa razy wigcej reprezentantek innych stylow
niz u mezezyzn — ataku szybkiego okoto 15%, obrony i kombi-ataku okoto 35%; uchwytu europejskiego jest okoto 90%, a uchwytu piorkowego
okoto 10%.

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

Przyktad. Druzyna Osrodka Kobiet w Krakowie z roku 2004 stanowi przyktad kobiecej grupy treningowej imitujacej proporcje stylow na arenie
migdzynarodowej, umozliwiajacej prowadzenie systemowego treningu w tenisie stolowym. W grupie tej bylo 50% zawodniczek ataku
topspinowego: A.Pastor, W.Kaminska, M.Pitka, P.Nalepa, R.Gumula, N.Gérak, M.Golota (praworgczne) oraz A.Janta-Lipinska, M.Goérowska
(leworeczne), 20% defensorek (A.Szymanska, A.Kaminska, A.Moskal), atak szybki (D.Dudzinska), atak szybki i topspinowy, lewa reka (N.Stasik),
kombi-atak topspinowy (W.Walna) oraz kombi-atak szybki (P.Kruzel). Organizacja struktury grupy byta $cisle zwigzana z procesem selekcji i
strategig szkolenia (organizacja powyzszej grupy trwata 3 lata). Wedlug Chinczykéw budowa odpowiedniej grupy jest fundamentalnym i
najwazniejszym etapem tworzenia podstaw do przysztych sukceséw w tenisie stotowym (zwlaszcza kobiecym).

Wybér i trening stylu gry. W procesiewyboru i treningu stylu gry trener ma do wykorzystania nastepujace zasady:

e  Wybor i rozwdj odpowiedniego dla danej osoby stylu gry to jedna z najwazniejszych decyzji w karierze zawodnika. Na przyktad wybor
odpowiedniego uchwytu to strategiczna decyzja. Kolejna strategiczna decyzja jest wybor i doskonalenie odpowiedniej techniki i taktyki dla
wybranego stylu gry.

e Wybor i rozwoj stylu gry to proces tworczy, wymagajacy praktyki, eksperymentowania, dobrej wspotpracy i dialogu migdzy trenerem a
zawodnikiem. Rozwdj stylu gry wymaga w duzej mierze zaufania zawodnika do trenera, ale tez Twoja rola jako zawodnika powinna by¢
aktywna.
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Wybdr i rozwdj stylu gry to proces konwencjonalny i zmienny (np. wraz z rozwojem sprzgtu, trendami rozwoju tenisa stolowego na Swiecie

itp.).

Trening stylu gry to dlugotrwaty proces. Styl gry nalezy rozwija¢ od samego niemal poczatku uprawiania tenisa stolowego. Rozwdj stylu
gry jest procesem wieloletnim i jest zwigzany ze strategicznymi decyzjami dotyczacymi sposobu trzymania rakietki, sposobu pracy nog,
wyboru podstawowych i drugorz¢dnych technik, sposobu organizowania gry przy serwie i ataku, ataku i kontrataku, odbioru i kontrataku,
obrony i kontrataku, przebicia i kontrataku, ataku na obrong¢ podcieciem itp. Wymaga integracji treningu z zawodami, uczenia si¢ nowych
umiejetnosci technicznych i taktycznych, studiowania skutecznoéci poszczegdlnych uderzen, kombinacji i fragmentow gry, wdrazana do
treningu tego, co jest skuteczne podczas zawodow, zastosowania na zawodach tego, co bylo doskonalone na treningach, i rozwoju stylu gry,
ktory perspektywicznie bedzie najlepszy dla ciebie.

Trening stylu gry to proces oparty o poznawanie swoich silnych i stabych stron. Znajomos¢ zawodnika jest podstawa podjecia dobrej decyzji,
dotyczacej stylu gry. Monitoruj zastosowanie i skuteczno$¢ réoznych elementow gry. Rozwijaj styl gry, ktory odpowiada najbardziej Twojej
budowie ciata, cechom motorycznym, umiej¢tnosciom techniczno-taktycznym oraz cechom psychicznym. Rozwijaj swoj styl gry. Graj
swoja gre. Badz soba. Udoskonalaj swoja gre na treningach i zawodach. Cwicz to, co jest Ci najbardziej potrzebne na zawodach.

Dobér i rozwoj sprzetu do gry musi odpowiada¢ indywidualnemu stylowi gry. Wybierz sprzet, ktory najbardziej umozliwia wyrazi¢ Twoj
styl gry: atak topspinowy, atak szybki, obrong, kombi-atak itp.

Rozwijaj styl gry, ktory odpowiada najbardziej Twojej indywidualnej osobowosci, budowie ciata, cechom motorycznym, umiejetnosciom
technicznym, trendom rozwoju tenisa stolowego na $wiecie itp. Na przyktad jesli jestes wysoki, zwinny i silny, to mozliwe, ze twoim stylem
powinien by¢ atak topspinowy. Jesli natomiast jeste$ niski, zwinny, szybki i dobrze ,,czytasz gre”, to pewnie masz talent do ataku szybkiego.
Jesli z kolei jeste$ flegmatyczny i inteligentny, to prawdopodobnie méglby$ dobrze gra¢ stylem obronnym.

Rozwijaj styl gry wokot “zwycigskiej” techniki. Na przyklad, ,,zwycieskim” uderzeniem w ataku topspinowym jest topspin rotacyjny, silny
lub szybki forhend albo bekhend. Organizuj swoja gre wokot swoich silnych stron (silnej strony). Rozwijaj swoja gtowna bron, na ktorej
mozesz polega¢ w najbardziej krytycznych momentach swojej gry. Historia tenisa stolowego pokazuje, ze zawodnicy dobrzy we
»wszystkim”, ale bez silnej strony, nie maja szans na zdobycie mistrzostwa $wiata. Wybierz uchwyt, ktdry najbardziej odpowiada Twojej
grze. Udoskonalaj, rozwijaj serwis i atak, atak i kontratak, odbior i kontratak, obrong i kontratak, przebicie i kontratak wokot swojej silnej
strony. Udoskonalaj swoje silne strony na treningu sprawnosci fizycznej, technicznej, taktycznej i psychiczne;.

Rozwdj indywidualnego stylu gry integruje trening fizyczny, techniczny, taktyczny i mentalny w jedna catosc.

Rozwijaj styl gry na treningu fizycznym - w zaleznosci od indywidualnej budowy ciata i indywidualnych predyspozycji mozna 'rozwijaé
rozny styl gry. Ale tez decydujac si¢ na rozwoj okreslonego stylu gry, nalezy akcentowaé rozwdj réznych cech motorycznych. Np.
wytrzymato$¢, zwinno$¢ w obronie, site, zwinno$¢ w ataku topspinowym, szybkos¢, zwinno$¢ w ataku szybkim, zreczno$é w kombi-ataku.

Rozwijaj styl gry na treningu technicznym - w zalezno$ci od tatwos$ci uczenia si¢ roznych podstawowych technik zwykle nalezy szczegdlnie
rozwijaé ten, ktory przychodzi najtatwiej; po okresleniu stylu gry nalezy rozwija¢ podstawowe techniki swojego stylu i budowa¢ gre wokot
silnej strony w kazdym fragmencie gry (serwis-atak, odbior-kontratak, atak-kontratak, obrona-kontratak itp.).
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Rozwijaj styl gry na treningu taktycznym - w zaleznosci od tego, ktore kombinacje taktyczne sa najbardziej skuteczne podczas gry nalezy
rozwija¢ te najbardziej skuteczne jako silne strony. W ten sposob ukierunkowywac gre w strong optymalnego systemu-stylu gry. Do tego
jest konieczna dobra diagnoza taktyczna podczas gry.

Rozwijaj styl gry na treningu psychicznym - nalezy przygotowywac si¢ psychicznie do typowych sytuacji, ktore stwarza dany system-styl
gry. Nalezy przygotowywac wlasne indywidualne strategie radzenia sobie z typowymi trudnosciami zwigzanymi z danym stylem gry (na
przyktad treningiem modelowanym).

TRENING ATAKU TOPSPINOWEGO

W procesie rozwoju ataku topspinowego swojego wychowanka trener powinien uwazglednié¢ nastepujace zasady:

Jesli grasz stylem ataku topspinowego, to buduj swoja gre¢ wokot ataku topspinowego, ktory jest Twoja silng strong. Tworz zmienno$¢ rotacji
i jednoczes$nie zmienno$¢ rytmu i miejsca upadku. Przeciwko atakowi topspinowemu, pierwszy atakuj topspinem i zmu$ swojego przeciwnika
do pasywnej gry bez rotacji i wolno. Przeciwko atakowi szybkiemu wykorzystaj swojg rotacje i zmiane rotacji tak, aby uniemozliwié¢
przeciwnikowi atak szybki. Przeciwko obroncy wykorzystaj swodj rotacyjny topspin ze zmiang miejsca upadku i zmiang rotacji, w potaczeniu
z silnym topspinem lub smeczem. Mozesz tez przeciwko obronie polaczy¢ rotacyjne topspiny z dropszotami, a nastepnie silnym topspinem
lub smeczem. W ataku topspinowym zbuduj swoj odbioér serwu z zastosowaniem glownie przebicia i topspina.

Jesli grasz obustronnym atakiem topspinowym uchwytem europejskim, to buduj swoja gre wokot topspina forhendowego i bekhendowego,
potaczonych z atakiem szybkim bekhendem i smeczem forhendowym. Zaakcentuj zmiennos¢ rotacji, miejsca upadku i rytmu.

Jesli grasz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem piérkowym, to buduj swoja gre wokot topspina forhendowego z catego stotu,
potaczonego z atakiem szybkim bekhendem i forhendem. Zaakcentuj zmiennos¢ rotacji, miejsca upadku oraz rytmu.

Atak topspinowy charakteryzuje si¢ przede wszystkim rotacja, sila, szybkos$cia, doktadnym miejscem upadku oraz duza zmiennoscig gry.
Najwigksze szanse powodzenia maja zawodnicy wysocy, motorycznie silni i zwinni oraz posiadajagcy wysoki poziom zdolnosci
dostosowywania si¢ do szybkosci i zmiennego miejsca upadku pitki. Jako$¢ techniki wymaga gldwnie najwyzszej rotacji topspina i sity
uderzenia. Nalezy rozwija¢ gtdwnie zmienno$¢ rotacji i miejsca upadku pitki. W ataku topspinowym najlepszym sprzetem sa oktadziny
gladkie, przyczepne, ofensywne.

Technika pojedyncza:

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

Topspin rotacyjny bekhend, topspin silny, topspin szybki, flip, smecz, kontra-topspin w p6tdystansie, kontra-topspin blisko stotu.

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

Obrona — blok szybki bekhend, blok pasywny, obrona w potdystansie, blok forhendowy.

Przebicie szybkie i dropszot bekhendem i forhendem.

Technika zloZona: serwis i atak (na przyktad krotki serwis i flip, krotki serwis i silny topspin, szybki serwis i kontratopspin blisko stotu itp.); atak
i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak (patrz ,,Przygotowanie techniczne”).
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Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.

Trening ataku topspinowego: Topspin rotacyjny F (forhend) z boczna praca nog, Fb (forhend ‘odwrocony’ - z rogu bekhendowego), F po pitce
podcigtej, po bloku, po topspinie. Topspin B (bekhend). Topspin F-Atak F. Topspin B-Atak B. Topspin B-Fb. Topspin B-F. Topspin B-Fb-F.
Zwinnos¢ ukierunkowana. Sita ukierunkowana.

TRENING ATAKU SZYBKIEGO
W procesie rozwoju ataku szybkiego swojego wychowanka trener powinien uwazgledni¢ nastepujace zasady:

e  Jesli grasz stylem ataku szybkiego, to buduj swoja gr¢ wokot ataku szybkiego i bloku. Rozwijaj zmiennos$¢ szybkosci, miejsca upadku pitki,
sity i rotacji. Przeciwko atakowi topspinowemu wykorzystaj swoja szybkos$¢, zmiang szybkosci, zmiang miejsca upadku i sily tak, aby Twoj
przeciwnik mial ktopoty z zagraniem topspina z duza rotacja lub z duza sita. Przeciwko atakowi szybkiemu uzywaj swojej szybkos$ci i
zmienno$ci dla przejecia inicjatywy i zapobiezenia szybkim i silnym uderzeniom. Przeciwko obronie wykorzystaj uderzenia liftowane ze
zmiang miejsca upadku i sity, w polaczeniu ze zbiciami pitki podcietej (tuji) lub smeczem. W swoim ataku szybkim wyeksponuj uderzenia
szybkie — atakujace i blokowane.

e  Atak szybki charakteryzuje si¢ przede wszystkim szybkoscia, dokladnym miejscem upadku oraz duza zmiennosciag gry. Najwicksze szanse
powodzenia maja zawodnicy motorycznie szybcy oraz posiadajacy wysoki poziom spostrzegawczos$ci (zdolnosci bardzo dobrego ,,czytania”
gry) i agresywnosci. Jako$¢ techniki wymaga gtownie najwyzszej szybkosci i doktadnego miejsca upadku. Nalezy rozwijaé gtdwnie zmienno$¢
rytmu i miejsca upadki. W ataku szybkim najlepszym sprzetem sa krotkie czopy typu ,,zhengjiao”, chociaz niektorzy mistrzowie ataku
szybkiego uchwytem europejskim graja na bekhendzie oktadzing typu ,,shengjiao” lub gtadka.

Technika pojedyncza: uchwyt rakiety; postawa gotowosci; praca nog; atak forhend — szybki blisko stotu, w potdystansie, pitki podcietej (tuji,
topspin), pitki topspinowej, krotkiej pitki, smecz, zbicie loba; atak bekhend - szybki blisko stolu, w potdystansie, pitki podcigtej (tuji, topspin), pitki
topspinowej, krotkiej pitki, smecz; serwis, obrona, przebicie, odbior serwu.

Technika zlozona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcieciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.
Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.

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

Blok B (Atak B) - Atak Fb. Blok B-Atak F (Atak B-F). Blok B-Atak Fb-Atak F (Atak B-Fb-F). Atak na podcieta pitke - odbior serwu, przebicie-
atak, topspin-zbicie (la-tuji). Szybkos¢ i zwinno$¢ ukierunkowana.

TRENING ATAKU SZYBKIEGO Z TOPSPINOWYM

W procesie rozwoju ataku szybkiego z topspinowym swojego wychowanka trener powinien uwazgledni¢ nastepujace zasady:

o  Jesli grasz stylem ataku topspinowego forhendem i ataku szybkiego bekhendem, to buduj swoja gre wokot kombinacji uderzen topspinowych
i szybkich. Twoérz zmiennos¢ rotacji, szybkosci, sity i miejsca upadku dla przejecia i utrzymania inicjatywy.
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Atak szybki i topspinowy charakteryzuje si¢ przede wszystkim szybkos$cia potaczona z rotacja, doktadnym miejscem upadku oraz duza
zmiennoscig gry. W ataku szybkim i topspinowym najlepszym sprzetem sa krotkie czopy typu ,,zhengjiao” (zwykle na stronie bekhendowej)
oraz oktadzina gladka, przyczepna, ofensywna (zwykle na stronie forhendowe;j).

Technika pojedyncza:

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

Atak bekhend - szybki blisko stotu, w pétdystansie, pitki podcigtej (tuji, topspin), pitki topspinowej (kuaidai), krotkiej pitki, smecz.
Serwis — co najmniej jedna forhendowa kombinacja, jedna bekhendowa kombinacja.

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

Przebicie szybkie i dropszot bekhendem i forhendem.

Praca nég w potdystansie i blisko stotu.

Technika zlozona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.

Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbiér i kontratak (patrz
»Przygotowanie taktyczne” — Strategie taktyczne).

TRENING OBRONY PODCIECIEM

W procesie rozwoju obrony podcigeciem swojego wychowanka trener powinien uwazgledni¢ nastepujace zasady:

Jesli grasz stylem obronnym, to buduj swojg gre wokot podciecia i przebicia ze zmiang miejsca upadku, rotacji oraz ataku i kontrataku.

Styl obronny charakteryzuje pewno$¢ uderzen i zmienno$¢ rotacji. Najwieksze szanse powodzenia majg zawodnicy wytrzymali, zwinni,
majacy mocne nogi oraz duzg gibkos¢. Obronca potrzebuje do swojej gry wysokiej inteligencji i duzej cierpliwosci. W obronie najlepszym
sprzetem jest polaczenie diugich czopéw na bekhendzie oraz okladziny gladkiej, przyczepnej na forhendzie. Zawodnicy grajacy obrong
aktywna, z silnym atakiem i kontratakiem forhendowym, cz¢sto uzywaja oktadziny ofensywnej rowniez na bekhendzie (krotkich czopow typu
‘zhengjiao’ lub gumy gladkie;j).

Technika pojedyncza:

Uchwyt, postawa gotowos$ci, obronna praca nog;- podci¢cie rotacyjnego topspina, podcigcie silnego ataku, podcigcie lekkiego ataku,
podcigcie smecza, podciecie ataku w ,,ciato” forhendem, atak lub topspin forhend, smecz, zbicie loba, kontra-topspin w pétdystansie.
Podcigcie rotacyjnego topspina, podciecie silnego ataku, podcigcie lekkiego ataku, podcigcie smecza, podciecie ataku w ,,ciato” bekhendem,
atak bekhend, smecz.

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

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

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

Praca n6g w obronie.

Technika zlozona: serwis i atak, podciecie i kontratak; atak przeciwko podcigciu; blok i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.
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Taktyka: serwis i atak, podcigcie i kontratak; atak przeciwko podcieciu; blok i kontratak; przebicie i kontratak; odbidr i kontratak.

Elementy treningu obrony: Przebicie i atak (B, F, $rodek, B-F). Pewne podciecie B, F. Podciecie ze $rodka. Podcigcie i przebicie. Podcigcie i
kontratak. Podcigcie ze zmienng rotacja (B, F, $rodek, B-F). Odbiér smecza. Zwinno$¢ ukierunkowana (B-F, srodek, krotko-dhugo, lekko-mocno,
caly stot).

TRENING KOMBI-ATAKU
W procesie rozwoju stylu kombi-ataku swojego wychowanka trener powinien uwazgledni¢ nastepujace zasady:

e  Jedli grasz stylem kombinacji ataku topspinowego (lub szybkiego) i gry dtugimi czopami na bekhendzie, to buduj swoja gre wokot ataku
topspinowego (szybkiego), ktory jest Twoja silng strong. Tworz zmienno$¢ rotacji i jednoczesnie zmienno$¢ rytmu i miejsca upadku.

e  Jesli grasz jednostronnym atakiem topspinowym uchwytem pidrkowym, to buduj swoja gre wokot topspina forhendowego z catego stotu,
potaczonego z atakiem szybkim bekhendem i forhendem. Zaakcentuj zmiennos¢ rotacji, miejsca upadku oraz rytmu.

e  Kombi-atak charakteryzuje si¢ przede wszystkim bardzo duzg zmiennos$cig gry. Najwicksze szanse powodzenia maja zawodnicy wysocy
motorycznie zrgczni oraz inteligentni. Nalezy rozwijaé¢ glownie zmienno$¢ rotacji, miejsca upadki oraz rytmu. W kombi-ataku najlepszym
sprz¢tem sg oktadziny gtadkie, przyczepne, ofensywne lub krotkie czopy do ataku oraz dlugie czopy do gry destrukcyjnej (najczeSciej z
bekhendu).

Technika pojedyncza:

- Atak topspinowy lub szybki forhendem, flip, smecz, zbicie loba, kontra-topspin (atak) blisko stotu.

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

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

- Obrona — blok szybki bekhend, blok pasywny, obrona w potdystansie, blok forhendowy, podcigcie bekhend.
- Przebicie szybkie i dropszot bekhendem i forhendem.

- Praca nog blisko stotu i w potdystansie.

Technika zlozona: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcieciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbidr i kontratak.
Taktyka: serwis i atak; atak i kontratak; atak przeciwko podcigciu; obrona i kontratak; przebicie i kontratak; odbior i kontratak.
Elementy treningu kombi-ataku: Topspin (atak) F z boczng praca nég, Fb (forhend ‘obrécony’ - z rogu bekhendowego), F po pitce podcigtej, po
bloku, po topspinie. Topspin (atak) B. Topspin F-Atak F. Topspin B-Atak B. Topspin B-Fb. Topspin B-F. Topspin B-Fb-F. Obrona bekhend
réznymi stronami rakietki i kontratak. Zrgczno$¢-zwinno$¢ ukierunkowana. Sita ukierunkowana.
STRATEGIE TAKTYCZNE

,, Co jest najwazniejsze w treningu profesjonalnego tenisisty? Nauczy¢ sie wygrywac akcje! A wiec posyfanie pifki w

takie miejsca i w taki sposéb, aby stworzyé przeciwnikowi jak najwigkszg trudnosé w odegraniu jej. Aby sie tego
nauczyé, musisz trenowac w taki sposob. A wiec podczas treningu musisz stosowac takie same uderzenia i kombinacje
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uderzer: jak podczas zawodéw. Cwiczenie uderzer tak, aby twéj partner mégl 7 fatwoscig odegraé pifke jest bez sensu
i Wrecz szkodliwe”
Harry Hapman

Gr¢ mozna podzieli¢ na pewne strategie taktyczne (kombinacje dla zdobycia punktu) — serwis i atak, odbior i kontratak, atak i kontratak, obrona i
kontratak, podcigcie i kontratak, przebicie i kontratak itd. Sa to fragmenty gry, ktore mozesz wykorzysta¢ do zbudowania gry. Tak samo jak
wykorzystuje sie cegty do zbudowania katedry.

Wieloletnia analiza gry mistrzéw wykazuje, ze pewne strategie taktyczne sg skuteczne a inne nie. Jako$¢ kazdej pojedynczej kombinacji decyduje
o0 jakosci Twojej gry. Studiuj je uwaznie. Pomysl, kiedy dang strategic mozesz zastosowaé w swojej grze. Wybierz te strategie, ktore szczegodlnie
pasuja do Twojego stylu gry. Wybieraj te strategie, ktore moga by¢ szczegdlnie skuteczne przeciwko Twoim przeciwnikom na najwazniejszych
zawodach. Cwicz wizualizacje kazdej strategii. Przeéwicz kazda strategic przeciwko roznym stylom, réznym przeciwnikom i w roznych sytuacjach.
Stosuj je podczas gier treningowych i na zawodach. Obserwuj. uwaznie efekty ich zastosowania. Analizuj swoja gre - jaka jest skuteczno$¢ tej czy
innej strategii. Opracowuj nowe, udoskonalone strategie taktyczne.

Zadaniem trenera w procesie wieloletniego szkolenia jest krok po kroku nauczy¢ zawodnikéw mozliwie jak najpelniejszego
wszechstronnego repertuaru strategii taktycznych, uwzgledniajac rozwdéj indywidualnego stylu gry, i na jego bazie rozwijajac silne strony
kazdego:

TAKTYKA SERWU | ATAKU

1. Serwy forhendowe z dolna rotacja (,,podciete”) i bez rotacji (,,puste”) glownie krotkie i atak, polaczone z serwem szybkim i atakiem.
Moze to by¢ bardzo skuteczna kombinacja dla zawodnikoéw grajacych atak topspinowy. Graj gtéwnie serwy z dwoma odbiciami dla wymuszenia
dtugiego przebicia od swojego przeciwnika, badz gotowy do mocnego ataku 3 pitki. Czasami zagraj dtugi serw dla wymuszenia lekkiego ataku od
przeciwnika, badz przygotowany do kontrataku lub silnego bloku. Jesli Twoj przeciwnik ma stabego flipa forhendowego, graj wiecej ,,pustych”
serwow glownie do forhendu. Jesli Twoj przeciwnik ma staby odbior bekhendowy, to graj wiecej ,,podcietych” i ,,pustych” serwow gtownie do
bekhendu. Grajac przeciwko zawodnikowi z uchwytem europejskim, szczegélnie skuteczna moze by¢ kombinacja podcietego serwu do forhendu i
pustego” do ,,srodka”. Potaczenie wysoko i nisko podrzucanych serwoéw podcietego i ,,pustego” moze zwigkszy¢ réznorodnoscé i efektywnosc tej
kombinacji. Podobnie dodanie od czasu do czasu szybkiego serwu moze podnies¢ skutecznosc.

2. Serwy forhendowe z dolna rotacja (podciete) i bez rotacji (,,puste”) z rogu forhendowego krotko do srodka i do forhendu, potaczone z
szybkim do forhendu, i atak 3 pitki. Jest to mozliwie skuteczna kombinacja dla obroncy i grajacych atak kombinowana rakietka. Jesli grasz
dwoma réznymi oktadzinami (na przyktad ,,gtadka” i dtugimi czopami) to mozesz wykorzysta¢ je obie, dla zwigkszenia roznorodnosci. Graj
podobnym ruchem serwy podciete i ,,puste”, zardwno krotkie (najlepiej z dwoma odbiciami) i dtugie, i atakuj 3 pitke bekhendem lub forhendem.
Mozesz na przyktad zagra¢ nastepujaca kombinacje ataku 5 pitki: krotki serwis do forhendu, bekhendowy ,,gong” do bekhendu i atak 5 pitki do
forhendu. Mozesz tez zagra¢ krotki serw do forhendu lub do ,,$rodka”, ,,gong” lub przebicie z boczng rotacja do forhendu i atak do ,,$rodka” lub do
forhendu. Podobna kombinacje mozesz czasem zastosowaé w obustronnym ataku szybkim. Zagraj r6zng rotacje podobnym ruchem. Zacznij od
mocno podcietych serwow, a nastgpnie dodaj ,,puste”. Szczegdlnie wazna jest umiejetnosé atakowania z bekhendu i z forhendu na caty stot — po
prostej i po przekatnej. Ta strategie taktyczng mozesz tez czasami zagra¢ w ataku topspinowym, zwlaszcza jesli masz bardzo dobry topspin
bekhendowy. Ta kombinacja moze by¢ czesto stosowana przez praworecznych podczas gry podwojnej. Nie jest polecana zawodnikom grajacym
atak jednostronny (zorientowanych na gre forhendowa).
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3. Serwy forhendowe z boczno-gorng lub boczno-dolng rotacja ze zmiana miejsca upadku, gléwnie krotko, czasem dtugo, nisko i wysoko
podrzucane, polaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem i atak. Jest to kombinacja bardzo czesto uzywana przez reprezentantow
roznych styléw gry. Jesli Twoj przeciwnik ma ktopoty z odbiorem diugich serwow, to graj je czesciej, zmieniajac miejsce upadku i rotacje. Jesli
si¢ przystosowat do dtugich podan, zacznij gra¢ gtownie krotko. Potgcz na przyktad krotki serw z atakiem do ,,srodka”. Od czasu do czasu zagraj
serw szybki, na przyktad szybki do forhendu i atak do bekhendu, lub odwrotnie. Jesli jestes praworgczny i grasz przeciwko leworgcznemu, zagraj
szybki serw z bocznag lewa rotacja do forhendu, krotki z boczno-dolng do forhendu i krotki z boczno-gorna rotacja do ,,$rodka”. Przeciwko
przeciwnikowi grajacemu obustronny atak, graj krotkie, dtugie i szybkie serwy gtownie do ,.$rodka”, zmieniajac miejsce upadku do ,,srodek-
forhend” i ,,$rodek-bekhend”. Jesli taczysz ze soba serwy nisko i wysoko podrzucane, mozesz by¢ nawet jeszcze bardziej skuteczny. Nisko
podrzucane serwy moga Ci da¢ wigcej doktadnosci. Wysoko podrzucane serwy moga Ci da¢ wiecej rotacji. Mozesz gra¢ na przyktad gtownie nisko
podrzucane serwy, a dodatkowo wysoko podrzucane. Jesli umiesz potaczy¢ serwy z lews i z prawg boczng podobnym ruchem, to mozesz by¢
jeszcze bardziej skuteczny. Moze to by¢ bardzo silna bron w Twojej taktyce gry.

4. Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-gorng i lewo-boczno-dolng rotacja gléwnie po przekatnej krétko i dtugo, i atak,
potaczone okazjonalnie z serwami szybkimi po prostej i atak. Jest to kombinacja uzywana przez obroncow. Jesli Twoj przeciwnik gra bardzo
agresywnie, to uzywaj gtéwnie krotkich serwoéw z dolng rotacja. W krytycznych momentach dla przeciwnika zagraj przyktadowo dtugi serw z duza
rotacja. Jesli Twoj przeciwnik odbiera lekkim atakiem lub przebiciem, przygotuj sie do ataku trzeciej pitki. Jesli natomiast gra mocny atak, przejdz
do obrony podcieciem. Te kombinacje mozesz zastosowac nieoczekiwanie, jesli grasz obustronny atak i masz bardzo dobry bekhend. Ta kombinacja
moze by¢ z powodzeniem stosowana przez praworecznych w grze podwajne;.

5. Serwy forhendowe z odwrotng rotacjg prawo-boczno-gérna lub prawo-boczno-dolna (,,wkrety”) krétkie i dlugie oraz atak, potaczone z
szybkim atakiem. Jest to bardzo efektywna kombinacja szczegodlnie dla zawodnikow grajacych atak topspinowy uchwytem europejskim. Serwy te
moga by¢ bardzo trudne do odbioru przez zawodnikéw leworecznych (od praworecznego i odwrotnie). Mozesz na przyklad potaczy¢ krotkie i
dtugie serwy z odwrotna rotacja do ,,$rodka”, ze zmiang miejsca upadku, czasami szybki z odwrotna rotacja po prostej lub szybki z boczna lewa
rotacja po przekatnej. Dodanie szybkiego serwu po przekatnej odwrotng strona moze by¢ bardzo zaskakujace i skuteczne. Elastycznie zmieniaj
miejsce upadku i rotacje swoich podan w zaleznosci od stylu gry przeciwnika. Potaczenie tych podan z lewo-boczng rotacjg moze dac jeszcze lepsze
efekty.

6. Serwy bekhendowe z prawo-boczno-gérna lub prawo-boczno-dolng gléwnie krétko do forhendu lub do ,,$rodka”, polaczone z szybkimi
serwami w rég, i atak. Ta kombinacja moze by¢ z powodzeniem zastosowana przez wszystkie typy zawodnikow — w ataku topspinowym, ataku
szybkim, kombi-ataku, obronie itd. Zmieniaj rotacj¢ i miejsce upadku pitki przy swoim podaniu, tak aby zapobiec atakowi przeciwnika. Pewny
atak z obu stron znacznie podnosi skutecznos¢ kombinacji. Przeciwko obustronnemu atakowi topspinowemu, mozesz czgsciej gra¢ dtugi serw do
”$rodka” i po lekkim ataku przeciwnika przej$¢ do ataku trzeciej pitki (kontra-topspina lub silnego bloku i kontrataku). Przeciwko obroncy dtugie
serwy sg bardzo wazne. Na przyktad diugie serwy do ,,srodka” lub do forhendu, tuz za lini¢ koncows, aby Twoj przeciwnik nie mogt zagra¢ mocnej
rotacji, i abys mogt zagra¢ mocny atak trzeciej pitki. Mozesz z powodzeniem potaczy¢ te podania z szybkim serwem do bekhendu. Pamietaj, ze
jesli Twoj przeciwnik stoi nieco blizej stotu, to masz wieksze szanse z podaniem szybkim i atakiem. Szybki serw po prostej moze by¢ duzo
skuteczniejszy, jesli ma wigcej bocznej rotacji. Jesli grasz obrong, to dzieki tej kombinacji mozesz tez duzo wygra¢. Mozesz na przyktad w
krytycznych momentach gry zastosowa¢ serw prawo-boczny i zaatakowac ,,srodek”. Zawodnicy atakujacy czesto przebijaja lub lekko atakuja te
serwy, stwarzajac Ci okazje do ataku.

7. Serwy bekhendowe z dolna rotacja i bez rotacji, nisko i wysoko podrzucane, krétkie i dlugie, oraz atak trzeciej pitki. Jest to kombinacja
Czgsto stosowana przez zawodnikow grajacych atak topspinowy. Mozesz ja gra¢ z rogu bekhendowego lub ze srodka stotu. Mozesz potaczy¢ ja z
serwami z bocznymi rotacjami. Jesli grasz dwoma réznymi oktadzinami, to mozesz ich uzywaé naprzemiennie dla zwiekszenia réznorodnosci
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podan. Miejsce upadku Twojego serwisu moze by¢ na przyktad krotki do forhendu, a dtugi do bekhendu. Dodatkowo dla zaskoczenia, zwlaszcza
w krytycznych momentach gry, mozesz zagra¢ dtugi serw do forhendu, a po lekkim ataku przejs¢ do mocnego ataku trzeciej pitki lub silnego bloku.

8. Serwy bekhendowe szybkie, gtéwnie z dolna rotacja, polaczone z serwami z innymi rotacjami krotkimi i szybkimi, z réznym miejscem
upadku, i atak. Ta kombinacja moze by¢ uzyta przez zawodnikéw grajacych atak szybki i majacych bardzo dobry blok. Jesli grasz serwy szybkie
7 r0zng rotacja, to mozesz by¢ skuteczniejszy. Ta kombinacja moze by¢ szczegdlnie skuteczna przeciwko grajacym jednostronny atak forhendowy.
Jest szczegolnie istotne, aby podania szybkie byty bardzo szybkie i doktadne pod bardzo szerokim katem. Przeciwko grajacemu atak topspinowy,
jesli Twoj przeciwnik stoi daleko za stotem, graj wigcej serwow krotkich i potacz je z podaniami szybkimi. Przeciwko grajacym obustronny atak
graj czesciej do ,,srodka”.

9. Serwy w przysiadzie z prawo-boczno-dolna lub gorng, potaczone z lewo-boczno-dolng lub gérna rotacja, i atak trzeciej pitki. Moze to by¢
bardzo skuteczna kombinacja dla zawodnikow grajacych uchwytem europejskim, zarowno atakujacych jak i obroncow. Moze byé szczegdlnie
efektywna jesli jest grana okazjonalnie, w krytycznych momentach gry. Bardzo wazna jest duza rotacja, dobra zmiennos$¢ rotacji i dobre miejsce
upadku serwu. Przyktadowo, potacz gtéwnie krotkie serwy do forhendu z dtugimi serwami do bekhendu. Po serwie badz przygotowany do
szybkiego zagrania ataku trzeciej pitki. Opanuj wysokiej jakosci ptynne potaczenie serwu i ataku trzeciej pitki. Jesli jestes obronca, to réwniez
mozesz gra¢ ta kombinacje z duzym powodzeniem. Mozesz wykorzysta¢ rozne strony rakietki dla zwigkszenia réznorodnosci.

TAKTYKA ATAKU | KONTRATAKU

1. Zaatakuj najpierw bekhend przeciwnika, a nastepnie caly stél. Jesli grasz obustronny atak topspinowy, to zacznij od rotacyjnego topspina
(bekhendowego lub forhendowego) do bekhendu, a po tatwiejszej pitce zagraj silny topspin lub smecz do forhendu lub do ,,$rodka”. Jesli grasz atak
jednostronny zorientowany forhendowo, zwro¢ szczegdlng uwage na wysoka jakos¢ (zwihaszcza site, szybkosé i miejsce upadku) swojego ataku,
aby utrzymac¢ inicjatywe. Jesli grasz topspin forhend i atak szybki bekhend, zagraj szybki kontratak lub silny blok bekhendem do bekhendu,
rogu bekhendowego (blok, atak bekhend i atak obrocony forhendem), to mozesz dtuzej przetrzymacé pitke w bekhendzie przeciwnika. Jesli Twoj
przeciwnik ma stabszy bekhend od Twojego, to moze to by¢ bardzo skuteczna taktyka. Jesli Twoj przeciwnik gra dobry atak obrocony, to pamietaj
0 czestszej zmianie kierunku i zaatakowaniu jego forhendu. Jesli gra on mocny topspin lub smecz z rogu bekhendowego, to jeszcze czesciej atakuj
jego forhend. Ta kombinacja taktyczna moze by¢ szczegdlnie efektywna, jesli Twoj przeciwnik gra obrone w pot-dystansie.

2. Zaatakuj najpierw forhend przeciwnika, a nastepnie bekhend. Jesli grasz atak topspinowy, to moze to by¢ szczegdlnie skuteczna taktyka
przeciwko atakowi szybkiemu uchwytem piorkowym. Najpierw zaatakuj szeroki forhend, zmuszajac przeciwnika do przemieszczenia sie na szeroki
forhend i zapobiezenia szybkiemu atakowi blisko stotu. Nastepnie natychmiast zaatakuj szeroki bekhend. Jesli jestes leworeczny i masz dobra gre
z rogu bekhendowego, to moze to by¢ znakomita taktyka dla Ciebie. Jesli grasz atak szybki, to moze to by¢ efektywna taktyka przeciwko
zawodnikom grajacym jednostronny atak forhendowy, z dominujacym forhendem. Ta kombinacja taktyczna moze by¢ rowniez z duzym
powodzeniem stosowana przez zawodnikow praworecznych przeciwko leworecznym. Upewnij sig, aby Twoj pierwszy atak byt zagrany bardzo
szeroko w forhend.

3. Zaatakuj najpierw ,,$rodek” przeciwnika, a nastepnie caly stol. Zaatakowanie ,,$rodka” jest gtowna taktyka przeciwko obustronnemu atakowi
(topspinowemu lub szybkiemu), szczegdlnie z uchwytem europejskim. Jesli przeciwnik odbiera Twoj atak do ,,$rodka” forhendem, to nastgpnie
najczesciej zaatakuj szeroki forhend. Jesli natomiast odbiera bekhendem, to najczesciej kontynuuj atak do szerokiego bekhendu. Jesli Twdj
przeciwnik gra blisko stotu, to graj gtéwnie w ,,srodek” i forhend. Jesli natomiast gra w pot-dystansie, to atakuj gtownie jego ,,srodek” i bekhend.
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4. Zaatakuj caly stét przeciwnika. Jesli Twoj przeciwnik gra wszechstronng, obustronna gre topspinowa zaréwno blisko stotu jak i w potdystansie,
to graj elastycznie zmienng taktyka w zaleznosci od sytuacji. Na przyktad, jesli gra blisko stotu, to atakuj gtéwnie jego ,.srodek” i forhend. Jesli
natomiast gra w potdystansie, to atakuj gtownie jego ,,srodek” i bekhend.

TAKTYKA OBRONY | KONTRATAKU

1. Blokuj ze zmiana miejsca i rytmu, z dogodnej pitki przechodz do kontrataku. Graj blok ze zmiana miejsca upadku tak, aby Twoj atakujacy
(szybko lub topspinem) przeciwnik nie mogt kontynuowa¢ mocnego ataku. Po tym jak otrzymasz 1zejszy, mniej rotacyjny atak, przejdz natychmiast
do kontrataku (kontratopspina). Jesli Twdj przeciwnik gra topspin (atak) w pot-dystansie, to potacz ze sobg aktywne-szybkie (jieli) lub silne (fali)
bloki — z blokiem pasywnym (jianli). Staraj si¢ wymusic¢ w ten sposob lekki atak, po ktorym natychmiast przejdz do kontrataku (kontratopspina).
Na przyktad najpierw zagraj silny lub szybki blok do bekhendu lub do ,,§rodka”, nastepnie zagraj pasywny-skrocony blok do ,,$rodka” i przejdz do
kontrataku na caty st6t. Przeciwko obustronnemu atakowi (lub atakowi topspinowemu) graj czesciej do “$rodka”. Przeciwko jednostronnemu
atakowi forhendowemu (na przyktad z uchwytem piérkowym), graj najczesciej szeroko. Na przyktad poslij pitke szeroko do forhendu, zablokuj
szeroko do bekhendu i przejdz do kontrataku. Jesli Twoj przeciwnik gra bardzo skutecznie bekhendem, to blokuj gtéwnie do forhendu i do ,,$rodka”,
szukajac tatwiejszej pitki do kontrataku (kontratopspina).

2. Kontratopspin (kontratak) w poél-dystansie ze zmiang miejsca upadku i rotacji, po dogodnej pilce kontynuuj atak blisko stotu. Moze to
by¢ bardzo skuteczna taktyka, dla zawodnikow ataku topspinowego, zwlaszcza, gdy zaatakowany jest Twoj forhend. Aby uzyskaé wysoka
skuteczno$¢, zapewnij réznorodnosé miejsca upadku i rotacji swojego kontratopspina. Na przyktad, gdy Twoj przeciwnik atakuje z rogu
forhendowego, poslij swoj kontratopspin w kierunku bekhendu. Gdy atakuje ze ,,$rodka”, zagraj szeroki kontratopspin z boczna rotacja do forhendu
itp.

3. Obrona w pél-dystansie i kontratak. Moze to by¢ dodatkowa, pomocnicza taktyka dla Ciebie, jesli grasz atakiem topspinowym w sytuacji, gdy
jest zaatakowany Twoj bekhend. W potdystansie mozesz bronic¢ sie ,,odrzutka”, ale mozesz ja potaczyc¢ z podcieciem lub lobem, szukajac okazji do
kontratopspina lub kontrataku. Aby uzyskiwaé¢ wysokg skuteczno$é obrony w pot-dystansie i kontrataku, posytaj dtugie pitki na koniec stotu,
zmieniajac jednoczesnie rotacje, a dodatkowo tez wysokosé toru lotu pitki. Dobra obrona w pot-dystansie wymaga szczegodlnie duzego poswiecenia
i walecznosci. Jest to jednak bardzo widowiskowy sposdb grania i jesli jest to czg$é Twojej gry, to kibice nieraz Cie za nig wynagrodza.

4. Blok, ,,gong” lub przebicie, i kontratak. Jest to bardzo wazna taktyka dla grajacych atak kombinowana rakietka (kombi-atak). Graj blok i
»gong” gtéwnie do bekhendu, a kontratakuj na caty stot. Jesli zaatakowany jest Twoj bekhend, to mozesz najpierw zagra¢ pasywny blok (,,gaszacy
sit¢ przylatujacej pitki””) dtugimi czopami, gtéwnie do bekhendu. Czasami mozesz zagra¢ inny blok guma atakujaca na caty stot dla zwigkszenia
roéznorodnosci. Po Twoim bloku dtugimi czopami wracasz pitke z dolng rotacjg i Twoj przeciwnik moze przebi¢. W tej sytuacji mozesz albo
natychmiast przejs¢ do kontrataku albo zagra¢ szybki ,,gong” ze zmiang miejsca upadku, i kontratak. Bagdz gotowy do zaatakowania kazdej tatwej
pitki (przebicia lub lekkiego ataku). BadZ gotowy do zaatakowania pitki z catego stotu.

TAKTYKA ATAKU PRZECIWKO PODCIECIU

1. Atakuj szeroko dwa rogi stotu topspinem rotacyjnym, i wybierz pitke do silnego topspina lub smecza. Jest to dobra taktyka przeciwko
pasywnej obronie. Moze ja wykorzystywa¢ przede wszystkim atakujacy topspinem (zaréwno z uchwytem europejskim jak i pidrkowym). Najpierw
zagraj wysoki rotacyjny topspin jak najszerzej, aby zmusi¢ przeciwnika do szerokiego przemieszczenia sie i zagrania podwyzszonej pitki. Jesli
otrzymasz podwyzszona pitke, atakuj silnym topspinem lub smeczem gtéwnie do bekhendu lub do ,,srodka”, a czasami do forhendu. Najwazniejsze,
aby Twoje topspiny byty pewne.
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2. Atakuj rotacyjnym topspinem gléwnie do ,Srodka”, i wybierz pitke do silnego topspina lub smecza szeroko. Zwtaszcza jesli Twdj
przeciwnik, ma dobry atak z forhendu i z bekhendu, atakuj do ,,srodka”. Potacz ze sobg bardzo rotacyjne, wysokie topspiny ze zmiana sity rotacji i
rytmu do ,,srodka”, a z dogodnej pitki przejdz do silnego topspina lub smecza szeroko. BadZ zdecydowany przy smeczu. Mozesz stosowac te taktyke
naprzemian z pierwsza. Aby uzyska¢ jeszcze wickszg skutecznos¢ tej taktyki, potacz ja z taktyka ,,topspin i skrot”. Jeli grasz atak szybki, a Twdj
przeciwnik dobrze kontroluje pitke¢ z rogdéw stotu, to mozesz zastosowac topspin (podciagniecie) do ,,srodka”, zbi¢ (tuji) szeroko wybrany rog i
zaatakowac smeczem rog przeciwny.

3. Atakuj rotacyjnym topspinem zmieniajac miejsce upadku dlugoe i krétko, nastepnie z dogodnej pitki zagraj silny topspin lub smecz do
»Srodka” lub szeroko. Graj podobnym ruchem ataki topspinowe z r6zng rotacja. Na przyktad graj mocno rotacyjne topspiny i wybierz pitke do
silnego topspina lub do smecza. Nastepnie zagraj ,,topspin” bez rotacji i z wybranej pitki silny topspin lub smecz. Graj kombinacje naprzemiennie.
Staraj si¢ wymusi¢ na swoim przeciwniku jak najobszerniejsze przemieszczanie si¢ przod-tyt. Graj topspiny ze zmiang miejsca upadku i zmiang
wysokosci toru lotu pitki. Po kazdej podwyzszonej pitce natychmiast przechodz do silnego topspina lub smeczu. Na przyktad, zagraj dtugi,
podwyzszony i mocno rotacyjny topspin do ,,$rodka” lub bekhendu, nast¢pnie krotki topspin do ,,$rodka” lub forhendu, a po podwyzszonej pitce
silny topspin lub smecz do bekhendu lub do ,,srodka”. Mozesz tez zagra¢ odwrotnie — najpierw krotki topspin do ,,$rodka”, potem dtugi, wysoki i
bardzo rotacyjny do ,,srodka”, i z wybranej pitki silny topspin lub smecz.

4. Zaatakuj jeden roég, a nastepnie wybierz fatwiejsza pitke do silnego topspina lub smecza. Jest to jedna ze skutecznych kombinacji przeciwko
obroncy grajgcemu réznymi oktadzinami. Jesli odkryjesz, ze jedna strona Twojego przeciwnika jest wyraznie stabsza (moze to by¢ bekhend lub
forhend), lub jesli zmienno$¢ rotacji z tej strony jest mniejsza, to kontynuuj atakowanie tej strony. Na przyktad, jesli grasz atak szybki i Twoj
przeciwnik gra bardzo dobrg obrong bekhendowsa, graj uderzenie topspinowe (podciagniecie) gtownie do forhendu, po tatwiejszej pitce zbij (tuji)
do ,,$rodka” i nastgpnie smecz szeroko. Zawodnicy ataku szybkiego zwykle graja dobrze z rogu bekhendowego, a atak po przekatnej z rogu
bekhendowego umozliwia uzycie catego ciata. W tym przypadku tor lotu pitki jest wydtuzony i uderzenia moga by¢ pewniejsze. Mozesz wiec
zagra¢ na przykltad podciagniecie do bekhendu, zbi¢ (tuji) po przekatnej i smecz na caty stot.

5. Atak i dropszot. Jest to skuteczna taktyka przeciwko pasywnie grajacemu obroncy, stojacemu stosunkowo daleko za stotem. Jesli Twoj
przeciwnik nie atakuje albo atakuje sporadycznie zastosuj taktyke ataku i przebicia (dropszota). Na przyktad, zagraj najpierw dtugi, wysoki i
rotacyjny topspin, aby wymusi¢ dalekie przemieszczenie sie¢ przeciwnika, nastepnie zagraj dropszota, a potem silny topspin do ,,srodka” lub do
bekhendu. Jesli grasz atak szybki, to taktyka ataku i dropszota moze by¢ rowniez dla Ciebie. Zagraj najpierw podciagnigcie i zbicie, wymuszajac
odejscie przeciwnika od stotu, a nastepnie dropszota i zbicie do ,,srodka”. Po tatwiejszej pitce zawsze przechodz do uderzenia konczacego. Graj
swoje ataki i dropszoty nieregularnie, aby przeciwnik nie mogt tatwo przewidywac i przystosowac si¢ do Twojej gry.

6. Atak — obrona — kontratak. Przeciwko aktywnej obronie, kiedy obronca taczy ze soba podciecie z atakiem i kontratakiem, badz ciagle
przygotowany do obrony i kontrataku nawet po swoich topspinach. Jesli Twoj przeciwnik kontratakuje, zagraj blok i kontratak zmieniajac miejsce
upadku pitki dla utrzymania inicjatywy. Badz doktadny. Jesli Twoj przeciwnik gra bardzo dobrze atak forhendem, to graj przede wszystkim bardzo
szeroko. Jesli przeciwnik gra bardzo dobry atak bekhendowy, to graj gtownie do ,,$rodka” i do forhendu. Jesli Twoj przeciwnik kontynuuje atak, to
mozesz tez zastosowac obrone w pot-dystansie i kontratopspin. Mozesz tez czasami zagra¢ obrone lobowang z mysla o kontrataku. Jesli Twoj
przeciwnik kontynuuje atak z obu stron, to zacznij gra¢ gtownie do ,,$rodka”.

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

Jesli grasz atak szybki, to moze by¢ skuteczna taktyka dla Ciebie. ,,Srodek” jest najczesciej staba strona obroncy. Zbicie (tuji) po prostej ma krotszy
tor lotu pitki, wiec jest trudniejsze do obrony. Moze doprowadzi¢ do zdobycia punktu bezposrednio lub uzyskania podwyzszonej pitki. Jest to
stosunkowo trudna, ale bardzo skuteczna strategia, nawet przeciwko bardzo dobrym obroncom.
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TAKTYKA OBRONY PODCIECIEM | KONTRATAKU

1. Graj podciecie z silng rotacja do bekhendu, podciecie bez rotacji do forhendu, i kontratak. Jest to bardzo skuteczna taktyka obrony
podcieciem. Silne podciecie moze zapobiec silnemu atakowi Twojego przeciwnika (na przyktad silnemu topspinowi). Jako kolejny krok zagraj
podciecie bez rotacji do forhendu. Najlepszym rozwigzaniem jest uzycie aktywnej, atakujacej, oktadziny do zagrania podciecia bez rotacji. Zadbaj
o to, aby Twoje podcigcie bez rotacji byto niskie i dtugie, aby byto trudne do zagrania smecza. Po lekkim ataku przeciwnika, podejdz blizej stotu 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 podciecie do forhendu, aby zmusi¢ przeciwnika do
przemieszczenia do $rodka. Nastepnie podetnij szeroko do bekhendu. Jesli Twdj przeciwnik przebije, podejdz blizej stotu i atakuj bekhendem lub
forhendem. Jesli przeciwnik zaatakuje IZej, to jest to rowniez dobra okazja do Twojego kontrataku. Aby uzyska¢ wysoka skutecznos¢ tej kombinacii,
potrzebujesz dobrej kontroli miejsca upadku. Bardzo wazne jest umiejetne podcinanie i atakowanie, zarowno po prostej, jak i po przekatnej.

3. Podcinaj najpierw z silna rotacja na caly stél, z dogodnej pilki podetnij bez rotacji i natychmiast przejdz do kontrataku. Jest to bardzo
skuteczna strategia przeciwko atakowi topspinowemu. Podciecie z silng rotacja moze Ci da¢ pewnos¢ i zapobiec silnemu atakowi przeciwnika.
Kiedy Twoj przeciwnik przygotowuje sie¢ do silnego ataku, poslij mu podciecie bez rotacji prowokujace do popetnienia btedu lub nieco
podwyzszone podciecie z silna rotacja, i przejdz do kontrataku. Mozesz by¢ jeszcze bardziej skuteczny w tej taktyce, jesli Twoje podcigcie jest
pewne, jesli potrafisz umiejetnie podcina¢ bez rotacji takim samym ruchem, jak podcinasz z rotacja, i jesli potrafisz pewnie kontratakowac. Jesli
grasz kombinowang rakietka, to przede wszystkim najczesciej wykorzystaj dtugie czopy do zagrania silnej rotacji, a gumy atakujacej do podci¢cia
bez rotacji i kontrataku.

4. Graj gléwnie podciecie bez rotacji, przebijaj ze zmiana rotacji i miejsca upadku, i kontratakuj. Jest to bardzo skuteczna strategia taktyczna
przeciwko atakujacym, stosujacym taktyke ,,atak i dropszot”. Postaraj sie, aby kazda podwyzszona pitka byta celem Twojego kontrataku. Jesli
przeciwnik uzywa gtéwnie dropszotdow po swoim ataku, to graj przede wszystkim podciecie bez rotacji, zwlaszcza, gdy przewidujesz dropszota po
ataku. Badz gotowy do natychmiastowego ataku po kazdej podwyzszonej pitce. Jesli dropszot przeciwnika jest niski, to mozesz przebijac,
zmieniajac jak najbardziej rotacj¢ i miejsce upadku. Na przyktad mozesz zagra¢ szerokie mocno rotacyjne lub bez rotacji przebicia, uzywajac
roznych stron rakietki. Do skutecznego wykorzystania tej taktyki potrzebna jest szybka i zwinna praca nog oraz dobry kontratak z obu stron. Mozesz
tez potaczy¢ ze soba podciecie bez rotacji, przebicie z silng rotacja oraz kontratak.

5. Pewne podciecie ze zmiang rotacji i miejsca upadku, oraz kontratak. Jest to podstawowa taktyka w pasywnej obronie. W przypadku wysokiej
umiejetnosci podcinania i stabszego ataku mozesz stosowac te taktyke. Jesli Twdj przeciwnik gra bardzo agresywny atak, to mozesz odejs¢ od stotu
nieco dalej niz zwykle i gra¢ obrong ze zwigkszona réznorodnoscia rotacji podcigcia. Badz przygotowany do odbioru kazdego smecza. Upewnij
sie, aby Twoje podciecie byto niskie. Jesli przeciwnik gra pewnie w ataku, to zmieniajac rotacje i miejsce upadku pitki, przechodz okazjonalnie do
kontrataku po kazdej fatwiejszej pitce. Badz nieustepliwy.

6. Podciecie, blok i kontratak. Aby zwiekszy¢ roznorodnos$é swojej gry obronnej, mozesz czasami potaczy¢ podciecie z blokiem, zmieniajac
miejsce upadku, i nastepnie przechodzi¢ do kontrataku. Na przyklad podetnij do bekhendu, po ataku forhendowym przeciwnika z rogu
bekhendowego podejdzZ blizej do stotu, aby przyblokowaé szeroko do forhendu, a nastepnie przejdz do kontrataku do bekhendu. Jest to bardzo
dobra taktyka przeciwko pewnym, ,,niezbyt agresywnym” zawodnikom atakujacym. Inng opcja jest zagranie podcigcia szeroko do forhendu, blok
szeroko do bekhendu, a nastgpnie atak do forhendu lub do ,,srodka”. To rozwiazanie moze by¢ szczegdlnie skuteczne przeciwko leworgcznym lub
zawodnikom grajacym bardzo dobrze atak forhend z rogu bekhendowego (atak obrocony).
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TAKTYKA PRZEBICIA | KONTRATAKU

1. Szybkie przebicie, glownie krotkie, czasem dlugie lub na koniec stolu, i atak. Jest to taktyka zawodnika atakujacego przeciwko atakujacemu.
Jesli grasz atak topspinowy, to przebijaj gtéwnie krotko dla zapobiezenia mocnego ataku przeciwnika i zaatakuj kazda dtuga pitke rotacyjnym (lub
silnym) topspinem. Kiedy Twoj przeciwnik stoi bardzo blisko stotu oczekujac dropszota, to poslij diugie lub gtgbokie (na koniec stotu) przebicie
do bekhendu (czasem do forhendu), i po jej Izejszym ataku zagraj silny topspin, silny blok lub smecz. Kiedy grasz atak szybki, to zaakcentuj
szybkos¢ i zmiennos¢ miejsca upadku oraz rotacji swojego przebicia. Graj gtéwnie dropszota. Jesli przeciwnik odbierze krotko, to atakuj flipem.
Jesli przebije ditugo, to zagraj topspin lub tuji. Jesli Twoj przeciwnik stoi bardzo blisko stotu, to zagraj diugie rotacyjne lub ,,puste” przebicie i
przejdz do kontrataku. Jesli masz skuteczny blok, to stosuj czesciej diugie przebicie tak, aby przeciwnik atakowat lekko, a nastepnie blokuj i
kontratakuj ze zmiang miejsca upadku.

2. Przebij gtéwnie dlugo, czasem krotko, 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 dtugo gtéwnie do bekhendu lub do ,,$rodka”,
krotko do forhendu, a nastgpnie zagraj rotacyjny lub silny topspin. Jesli Twoj przeciwnik gra dobrze atak forhend z rogu bekhendowego, to potacz
ze sobg szerokie przebicia z topspinem. Jesli natomiast ma dobry atak z catego stotu, to przebijaj jemu gtownie krotko a czasami dtugo (tak jak z
atakujacym). Przeciwko pasywnej obronie zadbaj przede wszystkim o roznorodno$¢é miejsca upadku swojego przebicia. Jesli grasz atak szybki,
skoncentruj si¢ na jak najwigkszej zmiennosci miejsca upadku, rotacji i rytmu swojego przebicia i ataku.

3. Przebij rotacyjnie do bekhendu i zaatakuj ,,$rodek,, lub forhend, polacz to z rotacyjnym przebiciem szeroko do forhendu i atakiem do
»Srodka” lub do bekhendu. Jest to taktyka dla obroncy. Jesli Twoj przeciwnik stabiej gra atak z rogu forhendowego, to tam wigcej przebijaj. Jesli
natomiast nie ma mocnego ataku z rogu bekhendowego, czesciej przebijaj do bekhendu.

Dla zwigkszenia skutecznosci tej taktyki pamietaj o zmianie miejsca upadku (i dodanie czasami dropszota), zmianie rytmu (dodajac szybkie
przebicie lub ,,gong”) oraz zmianie rotacji (na przyktad taczac ze sobg przebicia z rotacja, bez rotacji, z boczng rotacjg itd.). Nie dopuszczaj do
bardzo silnych atakow swojego przeciwnika. Po mocniejszym ataku mozesz podcia¢, ale po lekkim ataku mozesz przejs¢ do kontrataku zmieniajac
miejsce upadku, rytm i rotacje. Jesli potrafisz atakowac z obu stron, to Twoja gra moze uzyska¢ jeszcze wiekszg skutecznosc.

4. Przebijaj szybko ze zmiana rotacji i miejsca upadku, i atakuj. Jest to taktyka dla zawodnikow grajacych kombinowana rakietka (kombi-atak
lub obrong). Obracaj strony rakietki dla zwiekszenia réznorodnosci rotacji. Mozesz na przyktad zagra¢ guma atakujaca dropszota lub szybkie
przebicie, potem dtugimi czopami ,,gong” ze zmiang miejsca upadku, a nastepnie atak (topspin, tuji lub smecz). Jest to stosunkowo trudna taktyka,
ale moze by¢ bardzo skuteczna. Jesli potrafisz zagra¢ przebicie bekhendem i forhendem roznymi stronami rakietki, to mozesz uzyska¢ jeszcze
wigksza skutecznosé.

TAKTYKA ODBIORU SERWU | KONTRATAKU

1. Odbior krétkiego serwu z gérna rotacja (bez rotacji, z boczna rotacja, z mala dolna rotacja) glownie flipem, i kontratak. Flip jest zwykle
najbardziej agresywnym, ofensywnym i skutecznym sposobem odbioru krotkiego serwu z gorna rotacja, bez rotacji, z boczna rotacja i staba dolna
rotacja. Dla dobrego odbioru potrzebujesz poprawnej oceny rotacji pitki oraz zdecydowania. Flip czesto moze prowadzi¢ do przejecia inicjatywy,
a nawet zdobycia punktu bezposrednio. Aby uzyskaé jeszcze wieksza skutecznosé¢ odbioru, zwieksz roznorodnosé. Na przyktad odbieraj gtownie
flipem, a dodatkowo graj dropszota lub diugie przebicie. Jesli grasz uchwytem europejskim, to mozesz z powodzeniem stosowa¢ flipa
bekhendowego i forhendowego. Jesli grasz uchwytem pidrkowym, to mozesz grac flipa forhendowego z catego stotu. Czasami mozesz dodatkowo
szybko przebi¢ bekhendem z r6zng rotacja. Zwykle najlepiej jest gra¢ flipa do ,,srodka” lub bekhendu. Badz zawsze przygotowany do kontynuacji
ataku po swoim flipie. Jesli jestes obronca, to stosuj kombinacje przebicia, bloku, ,,gong” i flipa.
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2. Odbior krétkiego serwu z dolng (boczno-dolna) rotacja gtéwnie dropszotem lub przebiciem, i kontratak. Jesli grasz stylem ataku
topspinowego, to potacz ze sobg dropszoty ze zmiang miejsca upadku i szybkie diugie przebicia. Na przyktad poslij dropszoty do forhendu i do
»Srodka”, a diugie przebicie z boczng rotacja do bekhendu. Odbieraj gtownie krotko. Kiedy przewidujesz, ze przeciwnik chce zagra¢ flipa, zagraj
diugie przebicie dla zapobiezenia atakowi trzeciej pitki. Unikaj powtarzania diugich przebi¢. Upewnij sie zeby przebicie byto przygotowaniem do
Twojego kontrataku. Zwykle atakuj czwarta pitke. Aby uzyskac jeszcze wigksze powodzenie, zwigkszaj roznorodnosé miejsca upadku, rotacji oraz
rytmu. Po nieco mniej rotacyjnym podcigtym serwie mozesz czasami zagra¢ flipa. Pamigtaj, aby prawie zawsze gra¢ odbior i kontratak czwartej
pitki w r6zne miejsca. Jesli jestes obronca, to przede wszystkim graj kombinacje roznych przebi¢ ze zmiana miejsca upadku i zmiana rotacji.
Wykorzystaj rozne strony oktadzin dla zwigkszenia roznorodnosci. Na przyktad, zagraj kombinacj¢ pot-diugich przebic z silng rotacja do bekhendu
i dlugich przebi¢ bez rotacji do forhendu, a po dogodnej pitce przejdz do ataku czwartej pitki ze zmiang miejsca upadku pitki.

3. Odbidr dtugich i szybkich serwiséw, i kontratak. Jesli grasz stylem atakujacym, to prawie zawsze atakuj kazdy dtugi i szybki serw. Uwaznie
obserwuj swojego przeciwnika, aby poprawnie oceni¢ rotacje, szybkos$¢ i miejsce upadku jego podania. Potrzebujesz szybkiej i doktadnej pracy
nodg przy swoim odbiorze. Atakowanie dhugich i szybkich serwow jest szczegdlnie efektywne. Zwykle prowadzi do przej¢cia inicjatywy, a bardzo
czesto do wygrania punktu. Jesli grasz obustronny atak topspinowy, to mozesz odbiera¢ serwy topspinem bekhendowym lub forhendowym. W
zaleznosci od rodzaju serwu mozesz zagrac rotacyjny, silny lub szybki topspin. Jesli grasz jednostronny (forhendowy) atak, na przyktad uchwytem
piorkowym, to mozesz stosowa¢ forhendowe topspiny z catego stotu. Po nieoczekiwanie szybkim serwie do bekhendu mozesz zagra¢ szybki blok
lub atak bekhendem lub top spin odwrotng strony rakiety. Aby uzyska¢ mozliwie najwieksza skutecznos¢ w swoim ataku topspinowym, pamietaj
o réznorodnosci rotacji, rytmu i miejsca upadku. Jesli grasz atak szybki, to atakuj prawie kazdy diugi lub szybki serw ze zmiang rytmu i miejsca
upadku. Jesli grasz obrong, to wykorzystaj podciecie dla zapobiezenia silnemu atakowi Twojego przeciwnika. Stworz réznorodnos¢ rotacji i miejsca
upadku pitki, uzywajac roznych stron rakiety. Jesli grasz aktywng obrong, to potacz podciecia z atakiem wybranych serwdw. Na przyktad mozesz
zastosowac¢ podcigcie bekhendowe i topspin forhendowy. Mozesz tez czasami przyblokowaé bardzo szybki serw dla zwigkszenia réznorodno$ci.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:

1. Rozwoj wyobrazni ruchowej, spostrzegawczosci, myslenia i samodzielno$ci. Uksztattowanie postaw wtasciwych wobec typowych trudnych
sytuacji w grze.

2. Swiadomo$¢é celéw i zadan treningdw i zawodow, ocena realizacji zadan, ciagla praca nad pozytywnymi postawami w stosunku do sukcesu,
porazki, zwycigstwa, btedu, przeciwnosci itd.

3. Poglebianie wiedzy o tenisie stotowym: istota poszczegdlnych elementéw techniki i taktyki gry, system — style gry, rodzaje rakiet i oktadzin,
przygotowanie si¢ do zawodow;

Na etapie FUNdamenty 2 trener moze stosowa¢ w codziennym treningu ¢wiczenia relaksu Jacobsona i Schultza oraz ¢wiczenia ideometryczne
(wizualizacje zwiazane z nauka techniki i taktyki). Nalezy przy tym ksztattowac¢ kulture fizyczna, zdrowotng dzieci (przestrzeganie zasad higieny,
higieniczny tryb zycia, wlasciwy rozklad dnia i tygodnia, nawyk wlasciwej postawy ciata, itp.). Nalezy takze ksztaltowa¢ kulture zycia w grupie,
dbato$¢ o dobra atmosferg.

TRENING GRY PODWOJNEJ:
Uksztattowanie gotowosci do uczestnictwa w zawodach; Poznanie przepisow, ogélnych zasad taktycznych, zasad wspotpracy; Gra wlasciwa.

WARUNKI REALIZACIJI PROGRAMU
Materialne:
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Obiekty i urzadzenia: sala, stoty do tenisa stotfowego (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 audiowizualna, szatnie,
natryski, itp.

Sprzet treningowy: lekkie rakiety typu all-round (nie wskazane dtugie czopy i gtadkie antyspiny), pitki do tenisa stolowego, trenazery, sprzet do
przygotowania fizycznego.

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

Kompleks materiatéw dydaktycznych dla etapu przygotowania ukierunkowanego (zestaw kinogramow, tekstow do treningu ideomotorycznego,
wideo, DVD, nagrania audio z relaksem i muzyka relaksacyjna, itp.).

Spoleczne:

Trener, instruktor, nauczyciel wychowania fizycznego — wiedza i umiejetnos$ci techniczne, ,,podnoszaca” dziecko, zyczliwa, zaangazowana i
tworcza postawa (wazny “ukryty program”), zwracanie szczegdlnej uwagi na podmiotowe traktowanie dziecka, duza réznorodnos¢ i atrakcyjnosé
form i metod treningowych.

Szkota (o$rodek) tenisa stotowego — trener, 6 — 8 osobowa grupa o zblizonym wieku, poziomie technicznym, o réznorodnych systemach, stylach
gry (atak topspinowy, atak szybki, obrona, prawo i lewor¢czni, uchwyt europejski i uchwyt piorkowy, itp.).

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

System rozgrywek (turnieje ogolnopolskie, wojewodzkie mtodzikow) oceniajacy wyniki, sprawnos$¢ fizyczng, wiedze, postawe, itp.

Organizacja poszukiwania i szkolenia utalentowanych mtodzikoéw na szczeblu ponad-klubowym (kadra wojewddzka, “Kolonie z rakietka”, obozy
LZS, AZS itp., zgrupowanie selekcyjne PZTS), koordynowane przez PZTS, wspotpraca trenera kadry narodowej juniorow i kadetéw z trenerami
kandydatow do kadry.

Dofinansowywanie o$rodkéw i wyrdznianie trenerdow, ktorzy przekazuja swoich zawodnikdéw do kadry narodowej junioréw i kadetow.

Ciagla akcja doszkalania trenerow (m.in. przy okazji turniejow).

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

Integracja oddziatywan szkoleniowo — wychowawczych.

Scista wspolpraca trenera z rodzicami (dbatos¢ o odpowiednia diete, wlasciwa postawe rodzicow w stosunku do sukcesow i niepowodze,
zwyciestw i1 porazek dziecka, itp.).

Obozy i konsultacje w czasie ferii i wakacji zgodnie z rozporzadzeniem Po0z.671 Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r.

szkota podstawowa
klasy VII-VIII

(11 etap edukacyjny)
szkota
ponadpodstawowa
klasy I-11

(m etap
edukacyjny)

Oddzial sportowy;

Szkota sportowa.

specyfika, cele i zadania
poszczegdlnych etapoéw
szkolenia sportowego

ETAP TRZECI - ,,Sztuka treningu”

— szkolenie specjalne 2 — specyfika, cele i zadania etapu

Charakterystyka etapu:

Etap ,,Sztuki treningu” to prawdopodobnie najwazniejszy i najtrudniejszy etap w wieloletnim rozwoju. To okres przechodzenia procesu
dojrzewania u mtodziezy. To kluczowy etap w rozwoju odpornosci psychicznej, doskonalenia techniczno-taktycznego oraz motoryki. W treningu
techniczno-taktycznym na etapie trzecim najwazniejsze jest rozwinigcie jako$ci techniki oraz zmiennoéci. Jako$¢ techniki - rozwoj 5 elementow:
pewnosci uderzenia, szybkosci, sity, rotacji i doktadnosci miejsca upadku pitki. Zmienno$¢ - umiejgtnos$¢ zmiany szybkosci, sity, rotacji i miejsca
upadku pitki. Optymalny wiek dla realizacji tych zadan to 13 — 16 lat. Czas trwania etapu to 3 —5 lat.
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Oddziatl mistrzostwa
sportowego;

Szkota mistrzostwa
sportowego.

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: Poziom 9 wg Liu Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej —
uzyskanie minimum 7 punktow w testach, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow;

- wysoka motywacja do treningu, opanowanie podstawowej techniki; typ-styl gry inny niz atak topspinowy (brakujace style gry do stworzenia
»Matego $wiata”).

Kryteria doboru do oddzialu mistrzostwa sportowego i szkoly mistrzostwa sportowe;j:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: opanowanie struktury podstawowej techniki; Poziom 9 wg Liu
Tianyang’a, normy sprawno$ci fizycznej — uzyskanie minimum 14 punktow w testach, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow; rekomendacja 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 $wiata”).

- wybor najbardziej utalentowanych dzieci w wojewddztwie (regionie) przy wspotpracy Szkoty Mistrzostwa Sportowego, OZTS oraz PZTS. Do
centralnego lub regionalnego o$rodka szkolenia (OSSM) nalezy wybra¢ najbardziej utalentowane dzieci w kraju przy wspotpracy Szkot
Mistrzostwa Sportowego, OSSM, OZTS-6w oraz PZTS.

Cele i zadania etapu:

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
- Opanowanie umiejetnosci $wiadomej kontroli stanu optymalnej gotowosci (kompleksowy rozwaéj umiejetnosci skladowych odpornosci
psychicznej) oraz motywacji samodoskonalenia i umiejetnos$ci pracy nad soba zawierajace:

e  Trening motywacji, poglebianie wiedzy o sobie (mozliwosciach rozwoju, silnych stronach, itp.), poglebianie wiedzy o psychologii
sukcesu, zasadach skutecznego dziatania, zasadach treningu, zasadach pracy nad soba, itp., planowanie (stawianie celow i zadan)
treningu, wspotpraca z trenerem, kontrola realizacji planu pracy nad soba, treningu, prowadzenia dziennika treningowego,
wspottworzenie i przestrzeganie zasad grupy, dyscypliny treningowe;.

e  Trening $wiadomosci i kontroli stanu optymalnej gotowosci.

e  Trening pozytywnego myslenia (postaw), kontroli pozytywnej energii, pokonywania kryzysow w grze.

e  Trening kontroli oddechu, relaks mig$niowy i psychiczny, aktywizacja, biofeedback.

e  Trening ideomotoryczny (wizualizacja), poglebianie teorii techniki i taktyki gry, studiowanie techniki i taktyki mistrzow wtasnego
stylu-systemu gry.

e  Trening koncentracji, medytacja;

e  Tworzenie dobrej atmosfery w zespole.

e  Trening “silnego wygladu”.

e  Optymalizacja rezimu dnia (trening, organizacja nauki, odpoczynku, dieta, sen, itd.), optymalizacja przygotowania sie¢ do zawodow.

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:
Doskonalenie silnej strony techniki w zalezno$ci od systemu gry (udoskonalenie 2 — 3 zespoléw serwisowych, ataku szybkiego,

topspinowego lub obrony) z akcentem na technike zlozona, umiejetno$é zmian.

Rozwoj wszechstronnosci, nie dopuszczenie do pojawienia sie¢ wyraznej slabej strony.
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PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE:
Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwaéj silnej strony; wszechstronny rozwéj zmiennosci gry.

Rozwoj swiadomosci taktycznej, umiejetnosci kierowania cala gra; dostosowywanie si¢ do réznych przeciwnikéw i warunkéw gry.
PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:
Rozwaéj wszechstronnej i specjalnej sprawnosci fizycznej z akcentem na sile dynamiczna, wytrzymalos$¢ tlenowa, doskonalenie zwinnoSci i

szybkosci.

Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej.

Orientacyjne normy Chtopcy Dziewczgta
szybko$¢ - bieg 30 m (a) 46-42 50-4,6
zwinno$¢ — “koperta” (s) 23,5-22,0 245-23,0
sita NN - skok w dal z miejsca (cm) 200 — 400 190 - 210
sita RR - rzut pitkg lekarska 2 kg (cm) 10-13 8-11
sita brzucha - “lezenie-siad” 1 min. (x) 49 - 57 44 -54
wytrzymato$¢ — bieg 12 min. (m) 3000 - 3300 2600 — 2900
gibko$¢ — skton tulowia w przéd (cm) 5-12 7-17
TRENING GRY PODWOJNEJ:

Udoskonalenie podstaw techniki i taktyki gry podwdjnej (praca nog, serwis, return, atak, obrona).

Orientacyjne zadania wynikowe dla najbardziej utalentowanych. Najbardziej zaawansowane dzieci realizujace program powinny uzyskiwac¢
podczas zawodow: miejsca 1 — 16 wsrdd juniorow w Europie, miejsca 0d 1 - 16 wérdd seniorow w kraju.

tresci szkolenia | TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegolowe:
sportowego -

wymagania
szczegodtowe

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilo$¢ godzin lekcyjnych w ramach szkoly sportowej:

-10-13 tygodniowo (co daje rocznie 400-520 godzin zajec) oraz 4 godziny obowiazkowych zajeé
wychowania fizycznego;

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

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

Zalecana objeto$¢ treningowa na tym etapie w oparciu o §wiatowg literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicéw, zwiazkow itp.):
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Objetos¢ treningowa:

- roczna 800 — 1000 godzin;

- tygodniowa 16 — 20 godzin.

Intensywnos$¢: umiarkowana.

Struktura treningu:

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

- Przygotowanie techniczne: 25 — 30%, 200 — 300 godzin (technika pojedyncza 70 — 100, ztozona 130 — 200, trening indywidualny 100 — 1500;
- Przygotowanie taktyczne 20 — 25%, 150 — 250 godzin (fragmenty gry 50 — 100, gra wiasciwa 100 — 150);
- Przygotowanie fizyczne 25 —30%, 200 — 300 godzin (ogdlne 100 — 150, specjalne 100-150);

- Gra podwdjna 5 —15%, 70 —120 godzin.

Zawody 60 —80 dni.

Zalecana objetos¢ treningowa w szkole sportowej w oparciu o $wiatowg literature (nalezy wykorzystaé obok szkoly wsparcie
klubu, rodzicéw, zwiazkow itp.):

-roczna okoto 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 15 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mala.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okoto 220 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okoto 160 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okoto 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 podwojna — okoto 60 godzin;

- Zawody 20-30 dni

Zalecana objeto$¢ treningowa w Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparciu o §wiatowa literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly
wsparcie klubu, rodzicéw, zwiazkow itp.):

-roczna okoto 1000 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 30 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie techniczne — okoto 320 godzin;

- przygotowanie taktyczne — okoto 240 godzin;

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

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 120 godzin;
- gra podwdjna — okoto 80 godzin;

- Zawody 20-30 dni

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE
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1. Rozwoj umiejetnosci $wiadomej kontroli stanu optymalnej gotowosci (kompleksowy rozwoj umiejetnosci sktadowych odpornosci
psychicznej).
2. Rozwo6j motywacji samodoskonalenia i umiejetnosci pracy nad soba:

TRENING MENTALNY (droga do odpornosci psychicznej)

Odpornos¢ psychiczna. Optymalne funkcjonowanie - najwyzszy poziom gry na treningu i zawodach wiaze si¢ ze szczegdlnym stanem wewnetrznym
- stanem optymalnej gotowosci. Odpornos¢ psychiczna to zespot umiejetnosci zwiazanych z tworzeniem i utrzymywaniem stanu optymalnej
gotowosci podczas gry - kontrola motywacji, emocji, koncentracji uwagi, postawy, myslenia obrazami, pewnos¢ siebie itd. Mentalne przygotowanie
do gry jest elementem decydujacym o jakosci treningu i efektach zawodow w tenisie stotowym.

Przygotowanie psychiczne jest czescia i aspektem kazdego treningu, zawodow i odnowy. Zawiera rozne ,,eksperymenty myslowe”, majace wplyw
na ,ciato”, ,,umyst” lub calg osobg takie jak: stawianie sobie celéw, planowanie, samoobserwacja, ogladanie wideo, relaksowanie sie, stuchanie
odpowiedniej muzyki, czytanie materiatbw pomocniczych, przypominanie sobie konkretnych doswiadczen, wyobrazanie sobie jak grasz,
przeprowadzanie umystowych eksperymentéw techniczno-taktycznych, tworzenie metafory, medytowanie, zapisywanie w dzienniczku
treningowym czy w ksiazce ¢wiczen swoich doswiadczen itp. Trening mentalny moze by¢ indywidualny lub grupowy. Moze by¢ przeprowadzony
w specjalnym osrodku psychologicznym lub medytacyjnym, na sali treningowej, w szatni, w domu lub w samolocie.

Obecnie jest coraz wiecej dowoddéw na to, ze ,,mentalna gotowo$¢ jest gtéwnym i najwazniejszym elementem decydujacym o kolejnosci w
Olimpijskim rankingu”. To, co myslisz i jak doswiadczasz siebie (przeciwnika, gre na zawodach itd.), decyduje o tym, jak grasz i jakie masz efekty.
»Przygotowanie psychiczne” (inaczej trening mentalny) jest przyktadowym programem, dzigki ktéremu mozesz krok po kroku nauczy¢ sig, jak
»mysle¢, czu¢ i zachowywac si¢ jak mistrz”. Nieco bardziej precyzyjnie: mozesz nauczyé sie, ,,jak mysle¢, czu¢ i zachowywac sie”, aby gra¢ w
tenisa stotowego na swoim mozliwie najwyzszym poziomie...

Kolejne kroki proponowanego ,,doswiadczenia myslowego” opisane sg W kolejnych podrozdziatach dotyczacych: ,,podjecia zobowigzania”,
Hireningu $wiadomosci”, ,,treningu motywacji”, ,,treningu kontroli stanu optymalnej gotowosci” itd., prowadzacych do odpornosci psychicznej.

Cele treningu mentalnego. Trening mentalny moze pomoéc mlodemu zawodnikowi rozwingé w sobie odpornosé psychiczna, a w
szczeg6InoSCi rozwinaé nastepujace umiejetnosci:

e Umiejetnosé¢ wzbudzania w sobie pozytywnej motywacji. Jest to prawdopodobnie najwazniejszy element odpornosci psychicznej. Ma
decydujace znaczenie dla osiagniecia sukcesu. Utrzymanie wysokiego poziomu motywacji wewnetrznej jest umiejetnoscia. Odkrywanie,
rozbudzanie i podazanie za swoimi najgtebszymi marzeniami, stawianie sobie ,,prawidtowo sformutowanych” dtugo i krotkoterminowych
celow i zadan, tworzenie atrakcyjnej wizji przysztosci itp. to podstawowe komponenty motywacji. Upér i determinacja, gotowo$¢ do pokonania
najwiekszych przeciwnosci i przeszkod podczas treningu i zawodow sa blisko zwigzane z silng wewnetrzna motywacja. Trenujesz i walczysz
na zawodach z najwiekszym uporem i determinacjg, bo jest to Twoja sprawa. Mozesz sie tego nauczy¢.

e Umiejetnos¢ myslenia obrazami. Dobra gra wymaga czesto przestawienia Si¢ z ‘racjonalno- logicznego’ i analitycznego my$lenia, na
myslenie spontaniczne i instynktowne — myslenie obrazami. Wizualizacja — ¢wiczenie umiejetnosci wyobrazania sobie siebie przed gra lub
nawet migedzy akcjami moze Ci pomoc w takim przestawieniu si¢. Umiejetnosé myslenia obrazami, tworzenie szczegotowych, realistycznych
i pozytywnych obrazéw samego siebie podczas gry — 0Siagania celow, wykorzystujac wszystkie swoje zmysty, jest kolejna niezwykle istotna
umiejetnoscia, umozliwiajaca optymalne funkcjonowanie podczas gry. Im doktadniejsze, z wykorzystaniem wszystkich zmystdw wyobrazenie
sobie idealnie zagranej akcji, w najbardziej krytycznych momentach gry, tym wieksza szansa na sukces.
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e Umiejetnos¢ zachowania pozytywnej postawy. Kontrola swoich mysli i przekonan, to kolejna podstawowa umiejetnos¢, warunkujaca sukces
na zawodach. Aby osiagna¢ najwyzszy poziom gry na zawodach i na treningu, potrzebujesz skierowania mysli na to, co si¢ dzieje i co mozesz
zrobi¢ w sposob optymistyczny, odpowiedzialny i konstruktywny. Odpowiedzialno$¢ za to, co robisz, oznacza swiadomos¢, ze Twdj los jest
w Twoich rekach, bez narzekania, krytykowania itp. Silne pozytywne przekonania, odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, emocje i dziatania,
zachowanie optymistycznej postawy w najbardziej trudnych i krytycznych momentach gry jest takze wazng umiejetnoscia, sktadajgca sie na
odpornosé psychiczng.

e  Umiejetnos¢ koncentracji na grze. Zdolnosé intensywnego skupienia swojej uwagi na tym, co jest istotne podczas gry w tenisa stotowego,
jest kolejna podstawowa umiejgtnoscia mentalna, niezbedna dla odpornosci psychicznej. Szansa na najlepszy wystgp rosnie wraz z
umiejetnoscia koncentracji umystu na procesie gry ,.tu i teraz”. Im petniej pozostajesz zaabsorbowany istotnymi elementami gry, tym gtebsza
jest Twoja ‘pasywna koncentracja uwagi’. Umiejetnosci osiggania i utrzymywania takiego transu koncentracji mozesz sie nauczyé. Jest to
scisle zwigzane z jakoscig Twojej motywacji i zdolnoscig do kontroli swoich emocji. Im wieksza pasja do gry i walki, tym lepsza Twoja
koncentracja uwagi.

e Umiejetnos¢ radzenia sobie z nieprzyjemnymi uczuciami. Umiejetne radzenie sobie z nieprzyjemnymi uczuciami jak lek, ztos¢, frustracja
czy strach, umiejetnos¢ zachowania rownowagi emocjonalnej, jest kolejnym podstawowym elementem odpornosci psychicznej. Zachowanie
spokoju (‘zimnej krwi’), rozluznienie si¢ i koncentracja, sa bezposrednio zwigzane z umiejetnoscia ograniczania do minimum ‘negatywnych’
emocji. ,,Negatywne” emocje zwykle prowadza do nadmiernych napie¢ migsniowych, utraty koncentracji itp. Jest to bardzo niekorzystne
zwlaszcza w tenisie stotowym, ktory wymaga wysokiej precyzji subtelnych i szybkich ruchow. Zrelaksowanie si¢, kontrola oddechu,
przeformutowanie ,trudnej” i ,,nerwowej” sytuacji (btedu, ,.trudnych warunkéw gry”, pomytki sedziowskiej itp.), w sytuacje ,,wyzwalajaca
dodatkows energi¢”, lub zdystansowanie sie od nieprzyjemnych wydarzen, moga stworzy¢ zupetnie inny klimat emocjonalny.

e Umiejetnos¢ wzbudzania w sobie pozytywnych emocji. Zdolnos¢ do wzbudzania w sobie pozytywnych uczu¢ (stanoéw), takich jak rado$é¢ z
gry, optymizm, determinacja, ,,dobra atmosfera w zespole” itp., jest kolejng podstawowsa umiejetnosciag mentalng konieczng dla optymalnego
funkcjonowania podczas gry w tenisa stotowego. Dzigki ‘pozytywnym’ emocjom stan optymalnej gotowosci jest mozliwy. ‘Pozytywne’
emocje sg zrodtem energii, ktore umozliwiaja osiagniccie wysokiego poziomu aktywacji przy jednoczesnym zachowaniu spokoju, niskiego
napigcia migsniowego i wysokiej kontroli uwagi. Jest to kolejna umiejetnosé, ktorej mozesz rowniez Sig nauczyc¢. Jednym ze sposobow rozwoju
tej umiejetnosci jest ‘kotwiczenie’ swoich pozytywnych stanow, zwigzanych ze swoimi ‘zyciowymi’ grami. Umiejetnos¢ wzbudzania w sobie
pozytywnych emocji jest scisle powiazana z innymi umiejgtnosciami, jak kontrola motywacji, ,,negatywnych” emocji, koncentracji, pewnosci
siebie czy pozytywnej postawy.

e Umiejetnos¢ wzbudzania w sobie pewnosci siebie. Pewnos¢ siebie jest szczegdlnym pozytywnym stanem, waznym dla najwyzszego
poziomu gry i odpornosci psychicznej. Twoja pewnos¢ siebie w duzym stopniu decyduje o sukcesie na zawodach. Pewno$¢ siebie mistrzow
tenisa stotowego jest scisle zwiazana z catym przygotowaniem technicznym, taktycznym, fizycznym oraz mentalnym. Zdolnos¢ do
utrzymywania pewnosci siebie w czasie gry jest zwiagzana z tym, jak myslisz i jak spostrzegasz siebie i swoje mozliwosci (,,moge...”, ,,nie
mogg...”), jak spostrzegasz swojego przeciwnika, warunki gry itp. R6zna organizacja wewngtrznego doswiadczenia — obrazow, gtoséw, mysli
- da r6zny poziom pewnosci siebie i tym samym rézny poziom gry. Pewnos¢ siebie jest doswiadczeniem, intuicja i przekonaniem, ze ,,moge
to zrobic”.

Trening motywacji, poglebianie wiedzy o sobie (mozliwos$ciach rozwoju, silnych stronach, itp.), pogltebianie wiedzy o psychologii sukcesu,
zasadach skutecznego dziatania, zasadach treningu, zasadach pracy nad soba, itp., planowanie (stawianie celéow i zadan) treningu, wspoélpraca z
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trenerem, kontrola realizacji planu pracy nad soba, treningu, prowadzenia dziennika treningowego, wspottworzenie i przestrzeganie zasad grupy,
dyscypliny treningowe;j.

PODJECIE ZOBOWIAZANIA

Trener moze poméc mlodemu adeptowi podja¢ prawdziwe zobowiazanie podazania droga Mistrzostwa zapraszajac go do wykonania
nastepujacych dzialan:

e Zbadaj siebie (swoja motywacje, preferencje, oczekiwania itp.). Sprawdz swoja odpowiedzialno$¢, motywacje, samodzielnos¢ decyzji,
wiare -,,czy bycie tutaj jest moja $wiadoma decyzja”, ,,czy to ja sam chce tu by¢”. Sprawdz swoja gotowosé do autentycznej wspotpracy (do
kontynuacji wspotpracy) -,,jak sie tu znalaztem”, ,,czego oczekuj¢”, ,,czego chce”, ,,czy mam jakie$ inne sprzeczne cele”, ,,czego si¢ obawiam”,
,»czy mam jakie$ watpliwoséci w stosunku do trenera, grupy, warunkow”, ,,CO nNajgorszego moze si¢ stac” itp.

e  Wstepnie zapoznaj si¢ z trenerem i grupa. Jesli trener, klub, zwigzek organizuje formalne wstepne spotkanie, to badz na nie przygotowany
(patrz poprzedni krok). Uwaznie stuchaj i obserwuj to, co si¢ dzieje — co méwi trener, co méwig inni itp. Zbadaj swoja reakcje - na ile takie
cele, taki program, takie zasady, oczekiwania trenera, oczekiwania grupy itp. odpowiadaja Ci.

e  Zapoznaj si¢ z ogolnymi celami treningu. Zapoznaj si¢ z filozofia trenera, jego zatozeniami dotyczacymi wynikow sportowych, poziomu
gry - mistrzostwa techniczno-taktycznego, sprawnosci fizycznej, odpornosci psychicznej, rozwoju osobistego.

e  Zapoznaj sie¢ z zarysem programu treningowego. Zapoznaj si¢ z ogdlnymi zatozeniami trenera dotyczacymi: organizacji treningu; roli
trenera (gtywnego, asystenta, personelu pomocniczego itd.); struktury czasowej; obiektow, urzadzen, sprzetu; systemu ‘nagréd i kar’;
kalendarza startow; ogdlnego planu treningdw; obciazenia treningowego (objetosci, intensywnosci, struktury) itp.;

e  Zapoznaj sie z ogélnymi zasadami komunikacji w grupie (dotyczy treningu w grupie).

- Podczas zaje¢ (na treningu, zawodach, podczas odnowy) badZ skupiony na tym, co jest ‘tu i teraz’.

- Skoncentruj sie na tym, czego doswiadczasz podczas zaje¢ — co widzisz, co styszysz, co czujesz, jakie przezywasz emocje i co myslisz (co
jest Twoja opinig, fantazja, sadem itp.).

- Przyjmij odpowiedzialnos¢ za jakos¢ swojego udziatu w zajeciach, za swoje zaangazowanie, dyscypline, za to, czego si¢ uczysz lub czego
sie nie uczysz itp.

- Wyrazaj swoje doswiadczenia, uczucia, przemyslenia uzywajac ‘ja...’, ‘moim zdaniem...” itd. Badz otwarty na inne osoby. Koncentruj si¢
na tym, co druga osoba mowi i robi. Nie oceniaj, nie osadzaj, nie dawaj rad, nie staraj si¢ ‘zmieni¢” innych. Staraj si¢ stucha¢, obserwowac,
wczuwaé w doswiadczenie drugiej osoby.

- Woyrazaj si¢ wprost. Mow do osoby, a nie o osobie.

- Zachowaj sekrety grupy, nie wynos na zewnatrz spraw, ktore mogtyby zaszkodzi¢ komukolwiek z grupy w jakikolwiek sposob.

e  Zapoznaj sie z ogélnymi (przykladowymi) zasadami pracy na treningach i zawodach.

o Zaangazowanie. Podejmij zobowigzanie dazenia do mistrzostwa we wszystkim, co robisz, myslisz i czujesz — na treningu,
zawodach, poza treningiem np. prowadzenie higienicznego trybu zycia.

o Odpowiedzialno$é¢. Przestrzegaj ustalonych zasad, regulaminéw i uméw - dotyczacych treningu, zawodow, bezpieczenstwa,
punktualnosci itp. Wez petna odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania, za swoje cele. Wez odpowiedzialno$¢ za konsekwencje
swoich dziatan dla siebie i innych. Jesli to, co aktualnie robisz nie daje zaktadanych efektow, zmien to, zmien swoja strategie,
zrob co$ innego.
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o  Swiadomosé. Podczas kazdego treningu, zawodow i odnowy praktykuj nicosadzajaca $wiadomosé. Obserwuj to, co jest. Badz
$wiadomy tego, ,,c0” 1 ,,jak” widzisz, ,,c0” i ,,jak” styszysz, ,,co” i ,,jak” przezywasz. Przestan niepotrzebnie mysle¢ i wyobrazaé¢
sobie (fantazjowac) - zobacz ,,jak” gra Twoj przeciwnik, ,,co” robi, ,,jaki” ruch, ,jakg” kombinacje, ,jak™ skuteczng, ,,jak” ja
widzisz, ,,czego” do$wiadczasz, ,,jak” oddychasz itp. Graj ze Swiadomoscig taktyczng — badZ $wiadomy efektow swoich ruchow
w grze.

o Koncentracja. Podczas catego treningu, zawodow oraz odnowy badz skupiony na tym, co jest ,.tu i teraz”. Podczas gry w tenisa
stotowego koncentruj swoja uwage tylko na grze - przeciwniku, pitce, rakiecie, swoich ruchach, wewnetrznych stanach itp.
Posiadaj ,,plan” i ,,cel” bycia ,tu i teraz” na kazdym treningu i kazdych zawodach.

o Pozytywne nastawienie. Na kazdy trening i na kazde zawody przygotuj pozytywne nastawienie - aby$ byt gotowy spojrze¢ na
kazda sytuacje w grze w sposdb konstruktywny. Wez petna odpowiedzialno$¢ za to, co myslisz. Ucz si¢ mysle¢ w sposob
optymistyczny na temat siebie, swoich mozliwosci, zespotu, przeciwnosci, sukcesu itp.

o Entuzjazm. Za kazdym razem przed grg w tenisa stotowego ,,przynie$” na sal¢ stan jak najblizszy ,.stanowi optymalnej
gotowosci”. Wez petng odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia podczas gry. Kultywuj w sobie stany entuzjazmu, radosci,
zaciekawienia, fascynacji i pasji.

o  Wspélpraca. Wez pelng odpowiedzialnos¢ za swoje zwigzki z innymi i to jak si¢ komunikujesz. Zadbaj wigc tez, ,,jak dalece jest
to mozliwe”, o dobre stosunki z innymi. Szukaj zawsze rozwiagzan dajacych wzajemne korzysci. Miej swoj wktad w budowaniu
‘dobrej atmosfery w zespole’.

o  Wspélpraca z trenerem. Dbaj o to, aby Twoja wspotpraca z trenerem byta konstruktywna.

o  Samodzielnos¢. Sprawdz, czy dazenie do mistrzostwa w tenisie stotowym i zwigzana z tym praca nad sobg sa Twoimi celami.
Odrzu¢ wszystkie ,,musz¢” i ,,powinienem”, chyba, ze sa Twoje wiasne. Sprawdz samego siebie, postepuj w zgodzie ze sobg i
swoimi najgtebszymi przekonaniami. Badz soba. Na przyktad, jesli masz zupetnie inne cele to moze lepiej zrezygnowac teraz niz
oszukiwac siebie i innych.

Podejmij dyskusje z grupa i trenerem.

Czy do tej pory udawato nam sie zrealizowaé wszystkie cele? Czy realizowalismy powyzsze zasady? Co nam sie nie udato? Czy jest cos z
naszej dotychczasowej wspotpracy, co wymaga zweryfikowania?

Dlaczego tu jestem, czy jestem tu w peini dobrowolnie?

Czego chcg, czy ten program w petni mi odpowiada, czy odpowiada moim potrzebom, jak mozemy dostosowa¢ go do moich potrzeb?
Czy cele sa osiggalne?

Czy ten trener (trenerzy) moga mnie pokierowa¢ w kierunku moich celéw, czy odpowiada mi jego filozofia (cele, wartosci, zatozenia,
zasady)?

Czy mam jakie$ obiekcje, jakie widze¢ zagrozenia, jakie mam propozycje?

Podejmij decyzje. Zawarcie umowy moze dotyczy¢ catego zespotu, druzyny lub indywidualnego zawodnika. Umowa moze by¢ ustna lub
pisemna. Na co sie decyduje?

TRENING SWIADOMOSCI

Swiadomosé jest nieosadzajaca uwaznoscia na to, co jest. Swiadomosé to rejestrowanie tego, ,,co” 1 ,,jak” sie dzieje tu i teraz (nie ,,dlaczego™!). Jest
procesem uzywania wszystkich swoich zmystéw dla doswiadczania siebie i otoczenia (lub tez innych dostepnych srodkow, jesli sa potrzebne — na
przyktad urzadzen typu sport-tester, EEG itp.) oraz poradzenia sobie z sytuacja taka, jaka jest. Swiadomos¢ to zdawanie sobie sprawy z tego ,jaka
jest teraz sytuacja”, ,,co si¢ teraz dzieje”, ,,gdzie jestem”, ,,co tu robi¢”, ,,czego doswiadczam”, ,,jakie mam zasoby dla poradzenia sobie z sytuacja”,
,,co moge teraz zrobi¢” itd. Swiadomos¢ jest gtownym elementem i pierwszym krokiem do uwaznego dziatania.
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Aby grac¢ skutecznie w tenisa stotowego, potrzebujesz swiadomosci tego, co robi przeciwnik, jakie sg jego ruchy, jaki robi zamach, jaki jest moment
kontaktu pitki z rakietks, jak sie pitka odbija od rakietki, czy dzwiek jest wysoki czy niski, jaki jest tor lotu pitki, jak szybki, jakie jest miejsce
upadku pifki itd. Nalezy obserwowac swojego przeciwnika caty czas podczas gry. Epizody nadzwyczajnej swiadomosci s zwiazane z momentami
najlepszej gry - ze stanem optymalnej gotowosci (,,wszystko wyraznie widzg¢, moge odebra¢ kazdy serw, moge przewidzie¢ kazde zagranie
przeciwnika”).

Gra w tenisa stotowego jest takze okazja do poszerzania swojej swiadomosci siebie. Zawodnik powinien stale obserwowac siebie uwaznie - stuchaé
swojego ciata, mysli, emocji itd. Zawodnik powinien by¢ §wiadomy swoich ruchéw podczas gry. Trener powinien pomaga¢ dziecku do$wiadczaé
tego, co jest i przesta¢ niepotrzebnie mysle¢. Uprawianie tenisa stotowego to okazja do odkrywania swoich marzen, potrzeb, pragnien itd. Trener
moze pomdc dziecku odkrywac niesp6jnosci w sobie. Trener moze nauczy¢ mtodego adepta do tego, aby po kazdym treningu i zawodach dokonywat
analizy tego, co si¢ wydarzyto, pracowat ze swoim dzienniczkiem treningowym.

Kazda sytuacja na treningu, zawodach czy odnowie biologicznej jest szansa nauczenia si¢ czego$ nowego 0 sobie, 0 swoich wewnetrznych
‘mapach’itp. Kazda osoba spotkana na drodze dziecka moze by¢ nauczycielem.

Cel treningu swiadomosci. Rozszerzy¢ i poglebi¢ $wiadomosé siebie i otoczenia w procesie treningu, zawodow i odnowy, umozliwiajace jak
najpetniejszy proces doskonalenia siebie, swoich umiejgtnosci, swojej gry itp.

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

Trener lub wspolpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stotowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania $wiadomosci swoich podopiecznych:

e  Badanie réznych sfer swojego doswiadczenia. W kazdej chwili organizm przekazuje nam mnostwo informacji za posrednictwem ciata,
emocji, itd. Wigkszo$¢ ludzi nie jest tego Swiadoma. To ¢wiczenie moze w tym pomoc. W rdznych sytuacjach na treningu, na zawodach,
podczas odnowy, zadawaj sobie pytanie, ,,czego jestem teraz §wiadomy?”. Zdawaj sobie sprawe z tego, co widzisz, co styszysz, co czujesz,
co myslisz, co sobie wyobrazasz, itd. Na przyktad dokoncz nast¢pujace wrazenie: ,,widzg..., wyobrazam sobie..., czuj¢ si¢ z tym...”. Naucz
si¢ odrozniac to, co odbierasz zmystami zewngtrznymi — to co widzisz, to co styszysz, to co czujesz dotykiem, wechem itd.; to co odbierasz
wewnetrznymi zmystami — co czujesz w swoim ciele (migsnie, §ciggna itd.); to jakich do$wiadczasz emocji, uczu¢ — np. radosci,
zdenerwowania itp.; to o czym mys$lisz, czego si¢ domyslasz, co sobie wyobrazasz, o czym fantazjujesz itp.

e Rozwijaj §wiadomos¢ ciala. Swiadomo$¢ ma szczegdlne znaczenie dla sportowcow. Swiadomo$é ciata i ruchu jest podstawa techniki i
taktyki gry w tenisa stolowego. Aby gra¢, potrzebujesz $wiadomosci tego, co si¢ dzieje w Twoim ciele. Rozwijaj swoja wrazliwos$¢ na
wszelkie bodzce, zwigzane ze swoim cialem. Badz swiadomy swojego ciala podczas réznych sytuacji na treningu, zawodach i podczas
odnowy. Uswiadamiaj sobie odczucia z ciata podczas réznych czynnosci: kiedy lezysz, siedzisz, stoisz, rozgrzewasz sie, grasz itp. Ucz si¢
identyfikowa¢ odczucia w réznych czgsciach ciata. Badz $wiadomy swojego oddechu, napigcia migséni szczgk, karku czy ramion. Na
przyktad: ,,Usiadz... przyjmij wygodna pozycje... skieruj swoja uwage na czolo... oczy... policzki... szczgki... jezyk... badz $wiadomy
wszystkich odczu¢ ptynacych stamtad... czy odczuwasz tam napiecie... zbadaj swoj kark... jak si¢ tam czujesz... przenie$ teraz swojg uwage
na barki... ramiona... przedramiona... nadgarstki... palce... jakie sygnaty do Ciebie docieraja z réznych czesci lewej i prawej reki... skup sig¢
teraz na klatce piersiowej... poczuj bicie swojego serca... obserwuj jak oddychasz... spedz trochg czasu obserwujac, jak uzywasz réznych
czescei klatki piersiowej podczas oddechu... czy Twdj oddech jest plytki czy gleboki... po§wiec teraz troche czasu innym cze$cia tutowia...
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jakie masz odczucia z gornej czesci plecow... dolnej czesci... miednicy... bioder... poczuj wewnetrzng temperature... wibracje... ci$nienie...
skanuj teraz w podobny sposob kolejno posladki... uda... kolana... stopy... badZz §wiadomy odczué ptynacych z Twojej prawej... i lewej nogi”.

Rozwijaj swiadomos$¢ swoich emocji podczas gry. Naucz si¢ identyfikowac i rozpoznawac swoje emocje podczas gry. Uswiadamiaj sobie
swoje stany emocjonalne na treningach i na zawodach. BadZ §wiadomy, jak przezywasz swoje najlepsze i swoje najgorsze gry. Ucz si¢
radzenia sobie ze swoimi trudnymi (‘negatywnymi’) emocjami. Swiadomo$é swoich stanéw emocjonalnych jest podstawa do wzbudzenia
standw ‘pozytywnych’.

Graj z nieosadzajaca Swiadomos$cia. Badz §wiadomy tego, ‘co si¢ dzieje’ podczas gry. Wykorzystaj wideo do rozszerzenia swojej
$wiadomosci ruchu. Cwicz nieosadzajaca $wiadomosé podczas gry.

Rozwijaj $wiadomos¢ pitki - toru lotu, wysokosci odbicia, miejsca odbicia, dtugosci i kierunku, szybkosci - dzwieku po odbiciu pitki od
rakietki przeciwnika itp.

Rozwijaj swiadomos¢ swojego przeciwnika - jego pozycji, postawy gotowosci, ruchu, dtugosci zamachu, uzycia réznych czesci ciata,
kierunku uzycia sity, miejsca kontaktu z pitka, kata rakiety podczas kontaktu z pitka itp.

Rozwijaj $wiadomos¢ odczu¢ podczas uderzenia pitki - poczuj pitke catym ciatem, poczuj rakietke, zwro¢ uwage na odczucia swego ciata
w momencie kontaktu z pitka — w rece grajacej, w palcach, nadgarstku, przedramieniu, ramieniu, barku, tutowiu, biodrach, nogach itd.
Rozwijaj $wiadomos¢ swojego ciata i ruchow swojego ciata - reki grajacej, palcow, nadgarstka, przedramienia, ramienia, barkow, tutowia,
bioder, pracy ndg, nie grajacej reki itp.

Rozwijaj swiadomos¢ faz ruchu - postawy gotowosci, zamachu, ruchu uderzeniowego, kontaktu z pitka, wykonczenia ruchu, powrotu do
postawy gotowosci.

Graj ze Swiadomoscig taktyczna. Badz §wiadomy tego, co si¢ dzieje podczas gry. Obserwuj efekty kazdej swojej akeji podczas gry. Badz
swiadomy, jakie jest zastosowanie i jaka jest (Twoja i Twojego przeciwnika) skuteczno$¢ roznych strategii podczas gry. Wykorzystaj wideo
i arkusze obserwacji gry dla rozszerzenia swojej $wiadomosci taktycznej podczas gry.

Poznawaj swoich przeciwnikéw. Obserwuj swoich przeciwnikow. Poznawaj swoich przeciwnikow z punktu widzenia techniki i taktyki
gry, sprawnosci fizycznej i psychicznej. Poznawaj najlepszych zawodnikow — zwlaszcza tych, ktorzy ci szczegodlnie imponuja swoja gra i
poziomem gry, ktorzy graja podobnym stylem gry, co Ty itp. Stworz swdj osobisty ‘bank informacji’.

Stale udoskonalaj swoja gre.

Obserwuj siebie i swoja gre (swoje zachowanie). Zapytaj sig, ,.ktora cze$¢ mojej gry wymaga uwagi”, ,,co chce udoskonali¢”. Postaw sobie
cel, ktory chcesz osiagnac.

Wizualizacja. Zaprogramuj taka gre (uderzenia, kombinacje, strategie, zachowanie), jaka chciatbys odbyé. Cwicz ta udoskonalona wersje
gry, wyobrazajac ja sobie ,,wizualizacja mojej przysztej zyciowej gry”, a nastgpnie treningiem techniczno-taktycznym przy stole.

Zagraj najlepiej jak umiesz.

Obserwuj efekty swojej gry. Kontynuuj caty proces doskonalenia, az Twoja gra (uderzenie, kombinacja, zachowanie) stanie sie
automatyczna, naturalna i bez wysitku.

Pracuj z dzienniczkiem treningowym. Upewnij si¢, aby kazdy trening i zawody byly pozytywnym, uczacym doswiadczeniem. Najwigcej
uczymy si¢ po wydarzeniu (treningu, zawodach itp.). Badz aktywny w poszukiwaniu informacji zwrotnych po grze, ¢wiczeniu itp. Zadbaj,
aby podsumowanie kazdego treningu i zawodow byto Twoim rytuatem. Na przyktad po ¢wiczeniu lub po grze zapytaj siebie: ‘co si¢
wydarzyto’, ‘co zrobilem skutecznie, a co nie’, ‘co mogtbym zrobi¢ lepiej’ itp. Badz wrazliwy na informacje zwrotne od trenera, kolegéw
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itp. Pozwdl, aby dzienniczek treningowy byt dla Ciebie narzedziem organizujacym uczenie si¢ w drodze do mistrzostwa oraz rozwoju
osobistego. Pracuj ze swoim dzienniczkiem treningowym:

- Systematycznie wypelniaj ‘karte codziennej samoobserwacji’. Zrob to zawsze po chwili zatrzymania si¢ i namystu. Rejestruj codziennie
podstawowe fakty zwiazane z treningiem, zawodami i odnowa: t¢tno spoczynkowe po obudzeniu, cigzar ciata, jakos¢ snu, nastroj itp.

- Notuj wyniki swoich badan, testow i sprawdziandéw oceniajacych poziom réznych cech i umiejetnosci.

- Zacznij prowadzi¢ swoj ‘dziennik doswiadczen’. Notuj w nim swoje uwagi, przemyslenia, przezycia itp. Opisuj w nim zwiaszcza swoje
osiagniecia i sukcesy.

e Prowadz dziennik do$wiadczen. Droga do mistrzostwa w tenisie stotowym jest znakomita okazja do uczenia si¢ o sobie i rozwoju
osobistego. Obserwuj si¢ w roznych sytuacjach na treningach, zawodach i podczas procesu odnowy. Zacznij prowadzi¢ codzienne notatki
na temat swoich doswiadczen, sytuacji, Twoich reakcji, marzen, uczué, dziatan i ich rezultatow itp. Napisz codziennie o jakim$ swoim
osiggni¢ciu. Napisz codziennie o tym, jak poradzites sobie z jaka$ trudng (nowa, nieoczekiwang itp.) sytuacja. Jesli udato Ci si¢ zrobi¢ co$
wyjatkowo dobrze, to napisz wigcej szczegotow. Pisz swoja wlasng histori¢ sukcesow. Czytaj ja od czasu do czasu. Po jakim$ czasie mozesz
by¢ zaskoczony, jak wzrasta Twoja pewno$¢ siebie, optymizm, motywacja do doskonalenia si¢ itp.

e  Praktykuj nieosadzajaca Swiadomos¢ poza tenisem stolowym. Praktykuj nicosadzajaca Swiadomo$é (bez warto$ciowania na przyktad
‘dobrze’ lub ‘Zle’) poza tenisem stotowym — w domu, w pracy lub szkole, podczas podrdzy, odpoczynku itp.

TRENING MOTYWACII

Sposob zaangazowania Sie W uprawianie tenisa stotowego zalezy od motywacji. W zaleznosci od tego, jakie sg cele gry w tenisa stotowego, jakie
stawia sobie zawodnik, bedzie on przejawiaé rozny stopien zaangazowania. Jak w historii o uktadaczu cegiet i budowniczym katedry. Postawienie
sobie diugoterminowych i codziennych celow, ktore sa wyzwaniem, jasne, realistyczne i wynikaja z twoich najgtebszych marzen, wartosci i
pragnien, moze by¢ zrodtem statej, silnej i wewnetrznej motywacji. Na przyktad prawdziwe zobowiagzanie do dazenia do mistrzostwa moze by¢
zrodtem diugotrwatej, statej i wysokiej pozytywnej energii. Przygotowanie ekscytujacego planu dziatania dla osiagniecia swoich celéw moze byé
podstawg statego i intensywnego zaangazowania.

Sposob, w jaki formutujemy swoje cele, decyduje o tym, czy jest to pobozne zyczenie czy tez jest dziataniem organizujacym catg osobe, wszystkie
wewnetrzne zasoby, maksymalizujagcym szanse osiaggniecia go. Jesli Twoj cel jest ‘prawidtowo sformutowany’, to jest to Twdj pierwszy krok w
kierunku osiagnigcia go. W drodze do osiagniecia dalekiego celu, takiego jak ‘osiagniecie mistrzostwa w tenisie stolowym’, wiele czynnosci, ktore
prowadza do niego niekoniecznie sg bardzo atrakcyjne, ale konieczne do wykonania. Dobrze jesli znasz siebie tak, aby wiedzie¢, ‘jak ja siebie
motywuje?’, ‘co mnie motywuje?” itp. Zmiana sposobu zapisania swojego doswiadczenia (tak zwanych ‘submodalnosci’) jest jednym z najbardziej
skutecznych sposobow podtrzymania statej i wysokiej motywacji.

Cele treningu motywacji: Opanowaé¢ umiejetnos¢ formutowania diugoterminowych i krotkoterminowych celéw, zwigzanych z dazeniem do
mistrzostwa w tenisie stotowym; postawienie swoich celow; sporzadzenie swojego planu dziatania.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania motywacji swoich podopiecznych:

e ,,Chwila marzenia na jawie”. Poswi¢¢ na to ¢wiczenie 10-15 minut. ,,Pomysl o tym, co chciatbys osiagna¢ w swojej karierze... Co jest
Twoim najwiekszym marzeniem w tenisie stotowym... Puszczasz wodzy swojej wyobrazni... Nikt tak naprawde nie zna granic swoich
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mozliwosci... Jedynym pewnym Twoim ograniczeniem, jest ograniczenie Twojej wyobrazni... Kazdy mistrz Olimpijski czy $wiata, najpierw
wielokrotnie marzyt o tym, aby zosta¢ mistrzem... Robit to wielokrotnie... Znowu i znowu... Uzywasz swojej wyobrazni i widzisz siebie, jak
grasz na wielkich zawodach... Widzisz jak wygrywasz wielkie zawody tenisa stotowego... Widzisz jak odbierasz ztoty medal... Styszysz jak
udzielasz wywiadu po swoim osiagnigciu... Styszysz i widzisz swoich fandéw na sali... Widzisz swoich przyjaciot... Zauwazasz, w co jestes
ubrany, kto jest obok Ciebie, co robisz... Styszysz, co inni ludzie do Ciebie méwia, co méwisz do swoich przyjaciot, rodzicow... Zdajesz sobie
sprawe, CO czytasz w prasie 0 swoim wystepie, co widzisz w telewizji, co czujesz po zrealizowaniu swoich najgtebszych marzen sportowych....
Myslisz teraz o tym wszystkim, co robites, aby zrealizowa¢ swoje marzenia... Przypominasz sobie, jak wygladata Twoja droga do mistrzostwa,
droga na szczyt, co poswigcites, aby go osiagnaé... Zastanawiasz sig, czy byto warto, czy zrobitbys to jeszcze raz... Co powiedziatby$ do
poczatkujacych adeptéw tenisa stolowego, ktorzy zaczynajg is¢ Twoimi $ladami... Co im radzisz, itd...”. Zawodnik moze wzigé swoj
dzienniczek treningowy i napisa¢ co$ o swoich odkryciach w tym ¢wiczeniu...

Odkrywanie swoich najglebszych wartosci zwigzanych z tenisem stotowym.
Pomysl: co chciatbys robi¢? Za co jestes gotow zaptacié, aby to robi¢? Co jest Twoja pasja?
Pomysl o wszystkich Twoich ‘dlaczego’ gry w tenisa stotowego i uprawiania sportu — jak na przyktad ‘zdrowie’, ‘sprawnos$¢’, ‘odpornosé’,
‘mistrzostwo’, ‘szczytowe doswiadczenia’, ‘odkrywanie swoich mozliwosci’, ‘rozwdj osobisty’, ‘widowisko dla kibicow’, ‘pigckno ruchu’,
‘walka’ itp.
Przeczytaj jeszcze raz teksty ‘Cele treningu mentalnego, ‘Cele treningu’ itp. i...
Wypisz wszystkie swoje ‘dlaczego’ grasz w tenisa stotowego. Nastepnie wybierz pie¢ wartosci, ktore majg dla Ciebie najwigksze znaczenie.
Nastepnie wybierz swoja najwazniejsza wartosé, ktora uzasadnia Twoje zaangazowanie Sie W tenis stotowy.
Poszukaj wyrazenia lub zdania, ktore okres$la Twojg nadrzedng ideg, zwiazang z gra w tenisa stotowego.
Poszukaj metafory (ikony), ktora reprezentowataby Twoj nadrzedny cel gry w tenisa stotowego.

»Jak doswiadczam ‘umotywowania’?”. . Pomys| o sytuacji i czasie kiedy bytes rzeczywiscie mocno umotywowany... kiedy czutes si¢ mocno
natadowany pozytywna energig... przypominasz ja sobie... co si¢ dzieje... czego doswiadczasz... co robisz... co widzisz... co styszysz... co
mowisz do siebie... jak sie¢ motywujesz... jak dziatasz... Pomysl o sytuacji i czasie, kiedy podjates prawdziwa decyzje... decyzje, za ktora
rozpoczates natychmiast dziatanie... kiedy rzeczywiscie chciates, aby to sie wydarzyto... kiedy mowites do siebie z petnym przekonaniem
‘zrobig to’... i bylo to naprawde pociagajace... czutes w sobie site i energi¢ do dziatania... czego doswiadczasz w tej sytuacji... jak widzisz
sytuacje... jak styszysz... jak rozmawiasz ze sobg... jakie sg Twoje odczucia w ciele... z jakimi jeste$ uczuciami... Zrob gteboki wdech i pomysl
teraz o sytuacji, kiedy nie bytes umotywowany... kiedy tak naprawde podejmowates falszywa decyzje... kiedy méwites ‘trzeba zrobic’,
‘chciatbym’... a tak naprawde nie byto w Tobie energii...czego doswiadczasz, kiedy wczuwasz si¢ w taka sytuacje... jak ja widzisz... jak
styszysz... jak rozmawiasz ze soba... jakie towarzysza Ci uczucia... Poréwnaj teraz oba do$wiadczenia... jakie sa roznice w sposobie ‘bycia
umotywowanym’ i ‘bycia nieumotywowanym’... jaka jest roznica w Twoim sposobie widzenia... styszenia... i odczuwania...”.

Moje cele. Prawidtowo sformutowane cele. Zadbaj o to, aby Twoje cele byty ,,prawidtowo sformutowane” — to znaczy aby byty sformutowane
pozytywnie, aby byty w granicach Twojej kontroli, specyficzne, mozliwe do osiagniecia, odpowiedniej wielkosci i ekologiczne.

o  Pozytywny. Zadbaj o to, aby Twdj cel byt sformutowany w sposob pozytywny (zamiast ‘nie bede si¢ denerwowaé’ — ‘zachowam
spokoj podczas gry’), aby byto to co$ co chcesz 0siggnaé, a nie co$ czego chcesz uniknaé. Powiedz: “cheg ...”.

o W granicach Twojej kontroli. Zadbaj o to sig¢, aby ten cel byt w granicach Twojej kontroli, bys mogt go realizowa¢ samodzielnie.
Mozesz na przyktad kontrolowa¢ swoje strategie taktyczne, ale nie masz wptywu na forme Twojego przeciwnika, nie masz wptywu
na wynik gry.

o  Specyficzny. Upewnij sig¢, aby Twdj cel byt zmystowo konkretny, abys$ okreslit, po czym poznasz, ze go osiagnates, to jest: co
zobaczysz, co ustyszysz, co poczujesz po osiagnieciu go.
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Mozliwy. Upewnij sig, czy posiadasz niezbedne srodki dla osiggniecia swojego celu. Czy kto$ inny podobny cel osiagnat, czy
posiadasz odpowiednig postawe i umiejetnosci, czy masz niezb¢dne warunki treningowe, sparingpartnerdw itp.

Odpowiedniej wielkosci. Jesli chcesz zosta¢ mistrzem w tenisie stotowym, to potrzebujesz wykonaé wiele krokow we wiasciwym
kierunku. Zadbaj o to, aby Twdj cel byt ani nie za duzym, ani nie za matym krokiem do Twojego naczelnego celu. Upewnij si¢ czy
Twoj cel jest odpowiednio inspirujacy i ekscytujacy, czy jest dla Ciebie wyzwaniem.

Ekologiczny. Upewnij si¢, czy Twoj cel jest w zgodzie z Twoim systemem warto$Ci i Systemem przekonan. Zbadaj czy Twoj cel
jest w zgodzie z innymi celami i zobowiazaniami. Badz wrazliwy na wszystkie watpliwosci, jakie masz w zwiazku ze swoim celem.
Na przyktad zapytaj siebie — ‘co mogg straci¢ gdy osiagng ten cel’.

e Moje cele. Cele zwigzane z tenisem stotowym. Spraw, aby lista Twoich celow i zadan uwzgledniata ponizsze cele wynikowe i szkoleniowe.

(@]

Cele wynikowe - jakie wyniki, jaki poziom chcesz osiagna¢, na przyktad mistrzostwo, medal... Jest to wstepne zatozenie, po ktorym
mozesz okresli¢ cele szkoleniowe, to jest: poziom gry, poziom techniczny, poziom sprawnosci fizycznej i poziom odpornosci
psychicznej, konieczne dla osiagnigcia takich wynikéw.
Cele szkoleniowe: zwiazane z przygotowaniem fizycznym: zdrowie, koordynacja, zwinnos¢, szybkosé, sita, moc, wytrzymatosé itp.;
zwigzane z przygotowaniem technicznym:

= Umiejetnosci techniczne — uchwyt, postawa gotowosci, praca ndg, podania, uderzenia ataku szybkiego, uderzenia ataku

topspinowego, uderzenia obronne, przebicia itp.

= Jakos¢ techniki — pewnosé, szybkosé, sita, rotacja, miejsce upadku.

= Zmiennos¢ — miejsca upadku, rotacji, rytmu.

= Przystosowanie — do ataku szybkiego, do ataku topspinowego, kombi-ataku, obrony.
Zwigzane z przygotowaniem taktycznym: swiadomos¢ taktyczna, zasady taktyczne, strategie taktyczne, styl gry.
Zwigzane z przygotowaniem mentalnym: motywacja, kontrola negatywnych emocji, kontrola pozytywnych emocji (stanow),
przekonania, myslenie obrazami, pewnos¢ siebie, koncentracja uwagi.
Zwigzane z rozwojem osobistym — akceptacja, swiadomosé, wspolpraca, szczytowe doswiadczenia, ,,wysitek bez wysitku”,
integracja itp.

e  Moje cele i zadania na sezon.

o

Znajdz sobie kilkumetrowa przestrzen dla wykonania tego ¢wiczenia... wybierz sobie jedno miejsce, jako Twoja aktualna pozycje —
‘teraz’... zobacz gdzie jestes$... CO widzisz... co styszysz... co czujesz... jakie sa Twoje silne i stabe strony... techniki... taktyki...
przygotowania fizycznego... przygotowania psychicznego...

Przejdz teraz do miejsca, ktore reprezentuje Twoj cel... wyobraz sobie teraz, ze osiagnetas swoje cele w tym sezonie... gdzie teraz
jestes... kto jest z Toba... co widzisz... co styszysz... jak jestes ubrany... jak si¢ czujesz... jakie sa Twoje silne i stabe strony... techniki...
taktyki... przygotowania fizycznego... przygotowania psychicznego....

PrzejdZ jeszcze dalej do ‘dalszej przysztosci’... gdzie jeste$ teraz... jak osiagnigcie celu w tym sezonie wptyngto na ‘dalsza
przysziosé’... czego mozesz si¢ nauczy¢ z tej wizyty w ‘dalszej przysztosci’...

Zejdz teraz na bok... i zobacz cata droge, ktora przeszedies od teraz do ‘po sezonie’ i do ‘dalszej przysziosci’... przyjrzyj si¢ z
dystansu co takiego zrobites... zobacz jak trenowates... jak grates w zawodach... i jak si¢ regenerowates... postudiuj cata drogg...
zobacz jak przebiegat trening techniczny... taktyczny... fizyczny... i mentalny... jak przebiegata wspotpraca z trenerem... z zespotem...
jak i co jadtes... jaki prowadzites styl zycia... jak bytes zdyscyplinowany... jaka byta Twoja postawa...

Przejdz teraz do ‘teraz’... stan w miejscu, ktore reprezentuje Twoja aktualng sytuacje... czego potrzebujesz dla osiagniecia swoich
celow... w treningu taktycznym... technicznym... fizycznym... i mentalnym... na zawodach... dla odnowy... jakiej potrzebujesz
postawy dla osiagniecia swoich celdw itp...”.
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Méj indywidualny plan szkolenia. Wspotpracujac ze swoim trenerem (trenerami, konsultantami itd.) przygotuj projekt swojego
indywidualnego planu szkolenia. Wykorzystaj ‘Indywidualny Plan Szkolenia’ jako ramg do swojego (waszego) projektu.
o Pomysl jaki poziom gry chciatbys osiggnac.
o Pomysdl, ile, jak, co i jak dtugo potrzebujesz trenowac i gra¢, aby osiaggna¢ taki poziom gry.
o Pomysl jakich umiejetnosci taktycznych potrzebujesz, aby gra¢ na przewidywanym poziomie — styl gry, strategie taktyczne -
zastosowanie, skutecznoscé itp., przystosowanie do jakich stylow, warunkdw, przeciwnikow itp.
o Pomysl jakich umiejgtnosci technicznych potrzebujesz aby realizowac taka taktyke — jakos¢ techniczna, zmienno$é, koordynacja itp.
o Pomysl jakiego poziomu motorycznego potrzebujesz dla osiagnigcia takiego poziomu — koordynacji, zwinnosci, szybkosci, sity,
mocy, wytrzymatosci itp.
o Pomysl o tym jaka potrzebna jest jakos¢ Twojego treningu, zawodow i odnowy — z jakim nastawieniem, z jaka postaws itp.
o Pomysl jaki poziom odpornosci psychicznej jest Tobie niezbedny dla osiagnigcia poziomu, jaki chcesz osiagnaé.

Lista celéw w formie afirmacji. Upewnij si¢, aby kazda afirmacja byta sformutowana pozytywnie, w czasie terazniejszym, byla realistyczna
i mozliwa oraz sformutowana ‘tak, jakby$’ juz osiagnat zmiang, o jakiej myslisz. Przedyskutuj je z trenerem.

Przygotowanie do zawodéw. ,,Znajdz sobie wygodne miejsce... zrelaksuj si¢... wyobraz sobie najblizsze zawody... zobacz sale... pole gry...
stot... sedziego... przeciwnika... ustysz dzwigki i gtosy dochodzace do Ciebie z sali... poczuj przyczepnos¢ podtogi... czujesz rakietke w swojej
dtoni... czujesz swoje ruchy... uderzenia... i prace nog... pitke... grasz mecz... zauwazasz rézne sytuacje z ktorymi si¢ spotykasz podczas gry...
zwracasz uwage na sytuacje trudne... na to co sprawia Ci najwigksza trudnos¢ podczas gry... czego przede wszystkim potrzebujesz w tych
konkretnych zawodach... z tag lub z tymi konkretnymi przeciwnikami... w tych konkretnych sytuacjach... powr6¢ do ‘teraz’... czego
potrzebujesz, aby przygotowac sie¢ do swoich nastepnych zawodow... mentalnie... taktycznie... technicznie... fizycznie... wyobraz sobie, jakiego
potrzebujesz przygotowania do udziatu w zawodach w ostatnim tygodniu... w przeddzien... w dniu zawoddw... wez teraz swoj dzienniczek
treningowy i zanotuj swoje uwagi i propozycje przygotowania sie do najblizszych zawodow... przedyskutuj je ze swoim trenerem... i
przyjaciotmi z druzyny...”.

Planowanie priorytetéw. Czasami mozesz tez wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenie dla okreslenia swoich priorytetow (jesli nie masz takiej
jasnosci po wykonaniu ¢wiczen zwiazanych z ,,Moimi celami”) na najblizszy okres.

o Wybor celow. Przygotuj cztery kartki papieru i na kazdej kolejnej kartce wypisz, poswiecajac po 5 minut, swoje: cele zyciowe; cele
na najblizsze 4 lata; cele na ten sezon; cele (zadania) na najblizszy miesiac.

o Wybor priorytetow. Zastandw si¢ teraz, co jest (ktore cele sa) dla Ciebie priorytetowe. Oznacz je wedtug waznosci — trzy
najwazniejsze — A, trzy mniej wazne — B, inne — C, poswiecajac kazdemu po 2 minuty: cele zyciowe; cele na najblizsze 4 lata; cele
na ten sezon; cele (zadania) na najblizszy miesiac.

o  Wybodr zadan. Wybierz po trzy zadania do wykonania dla kazdego A-priorytetu na ten miesiac i jedno zadanie dla B-priorytetu na
ten miesiac — to jest razem dwanascie zadan (krokéw). Ustal konkretne daty wykonania tych zadan w przysztym tygodniu. Wybierz
jedno zadanie do wykonania dla kazdego A-priorytetu na ten sezon do zrobienia w kazdym tygodniu. Ustal konkretne daty
wykonania tych zadan w przysztym tygodniu. Wybierz jedno zadanie do wykonania dla kazdego A-priorytetu na najblizsze 4 lata,
do zrobienia w tym miesiagcu. Ustal konkretne daty wykonania tych zadan w tym miesiacu. Wybierz jedno zadanie do wykonania
dla zyciowych A-priorytetow. Ustal konkretne daty wykonania tych zadah w tym miesiacu.

Radzenie sobie z obiekcjami. W przypadku napotkania jakichkolwiek obiekcji zwigzanych z Twoimi celami, wykorzystaj ponizsze ¢wiczenie
dla ,,przepracowania” ich. BadZ wrazliwy na wszystkie obiekcje i watpliwosci, jakie wiaza sie z Twoimi celami... zauwaz w jaki sposob
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hamujesz siebie przed osiggnieciem wybranego celu — na przyktad zwlekajac, intelektualizujac, wyobrazajac sobie trudnosci, wyszukujac
przeszkody itp... Porozmawiaj ze swoja obiekcja... spytaj: ‘czego chcesz w zamian?”... Poszukaj pozytywnej intencji, to znaczy jaka pozytywna
wartos¢ dla ciebie wnosi, jakie masz z tego korzysci... Wyobraz sobie, ze masz w sobie ‘tworczg cze$é’ siebie... popros swojg ‘twérczg czes¢’
o znalezienie trzech ‘akceptowanych’ sposoboéw spetnienia pozytywnej intencji tej obiekcji... znajdz trzy dziatania ktére mozesz wykona¢, aby
spetni¢ pozytywna intencjg obiekcji...

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

o  Przygotowanie mentalne — ¢wicz specyficzne umiejetnosci i zdolnosci psychiczne. Upewnij sig, aby jednym z celow na kazdym
treningu i na kazdych zawodach byta wiasciwa postawa (100% zaangazowania, optymizm, koncentracja, zdyscyplinowanie itd.).

o  Przygotowanie techniczne — ¢wicz specyficzne pojedyncze lub ztozone elementy techniki gry.

o  Przygotowanie taktyczne — ¢wicz wybrane strategie taktyczne, gre wtasciwa lub $wiadomos¢ taktyczna.

o  Przygotowanie fizyczne — ¢wicz wybrane cechy motoryczne lub ich kombinacje: sit¢, moc, zwinnos¢, wytrzymatosé itd.

Wizualizacja osigganego celu. Zobacz oczami swojej wyobrazni, jak osiagasz swoje cele: upewnij sig, czy sa ‘prawidtowo sformutowane’;;
popros$ swojg podswiadomos¢ aby zebrata wszystkie niezbedne zasoby, umiejetnoscei i zdolnosci ktore sa potrzebne do osiggniecia twoich
celow... zaufaj swojej pod$wiadomej mocy i pozwdl aby to lub co$ lepszego sie wydarzyto; wykorzystaj swoja linie czasu; wykorzystaj
wszystkie swoje zmysty;; powiedz sobie aby ,.to lub co$ lepszego wydarzylo sie Tobie”.

Przebywaj z osobami najbardziej umotywowanymi. Rozmawiaj na temat swoich celow z trenerem i ze swoimi przyjaciétmi z grupy. Unikaj
rozmow na temat swoich marzen i zamierzen z ludzmi ‘toksycznymi’. Unikaj takich rozméw z ludZmi obcymi. Szukaj ludzi, ktorzy Cig
najbardziej wspierajg. Jesli ktokolwiek idzie w tym samym kierunku lub do tego samego celu co Ty, dotacz do niego.

Przygotuj ,,Mdj plan rozbudzania i utrzymywania najwyzszej motywacji”. Na przyktad:
Posiadam przemyslane i okreslone cele — mam jasno okreslona misje¢ (,,wiem, czego chce”).
Kiedy to tylko mozliwe rozmawiam z ludzmi wybitnymi, niezwyktymi, nieprzecietnymi, w tym z mistrzami tenisa stotowego.
Czytam ksiazki i ogladam filmy na temat ludzi sukcesu w tenisie stotowym, sporcie lub w innych dziedzinach zycia.
Kiedy to tylko mozliwe trzymam sie tych najbardziej umotywowanych.
Kiedy tylko mam mozliwos¢, obserwuje gre najlepszych zawodnikow i zawodniczek tenisa stotowego (na treningu, na zawodach, na wideo
itp.).
Posiadam swojego ulubionego bohatera (bohateréw), pozwalam, aby byli moimi wewnetrznymi doradcami.
Stucham muzyki, ktoéra mnie inspiruje i motywuje.
Mam liste swoich celow.
Wizualizuje, jak osiggam swoje cele (wykorzystuje¢ wszystkie zmysty, zmieniam submodalnosci swojego doswiadczenia itd.).
Stawiam sobie cele — dziatam — obserwuje efekty — dziatam (az efekty sa uzyskane).
Pisze o swoich sukcesach i niepowodzeniach w drodze do moich celow w swoim dzienniczku treningowym.

Dzialanie. Z radoscia rob to, co sobie wspolnie z trenerem zaplanowales. Zachowuj pozytywna i proaktywna postawe. Pozwol, aby czes¢
Twojego procesu treningowego (na przyktad, okoto 30-40%) byta tworczym eksperymentowaniem, wynikajacym z tego, co jest ‘tu i teraz’.
Pozwdl, aby wszystko co robisz byto dziataniem tworczym. Stale badaj swoje postepy w drodze do swoich celéw, w drodze do Mistrzostwa.
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1dZ aktywnie do celu. Konsekwentnie. Cierpliwie. Nieustepliwie. Az go osiggniesz. Codziennie wypetniaj karte samoobserwacji. Zapisz, co
dzisiaj zrobites. Napisz o swoich sukcesach.

e Prowadzenie swojego dzienniczka treningowego. Codziennie wypetniaj karte samoobserwacji. Zapisz co dzisiaj zrobites. Napisz o swoich
sukcesach.

e  Uczcij swoj sukces. Poszukaj sposobu na uczczenie swojego sukcesu, na przykiad wyjscie zespotu na wspolna kolacje itp. Codziennie
wypetniaj karte samoohserwacji. Zapisz, co dzisiaj zrobites. Napisz o swoich sukcesach.

TRENING KONTROLI STANU OPTYMALNEJ GOTOWOSCI

Jakos¢ gry i wystepu na zawodach zalezy od wewnetrznego stanu. Jesli zawodnik przyjdzie na trening lub zawody podekscytowany, to ma znacznie
wigksza szansg na dobra gre niz wowczas, gdy przyjdzie na sale znuzony lub niezainteresowany gra. Mozesz sobie z pewnoscig przypomnieé takie
momenty na treningach lub zawodach, kiedy grates swoj ‘zyciowy’ mecz. Prawdopodobnie byte§ wtedy peten 'pozytywnej energii, zatopiony w
tym, co dzieje si¢ ‘tu i teraz’ oraz pewny siebie. Nazwijmy sobie taki stan - ‘stanem optymalnej gotowosci’ (SOG).

Pewnie pamigtasz tez takie momenty na treningach czy zawodach, kiedy grate$ swoj najgorszy mecz. Prawdopodobnie przezywates wtedy
‘negatywne’ - nieprzyjemne emocje jak ztos¢ albo zniechecenie. Pewnie twoja uwaga byta fatwo zaktocona. To byt stan braku gotowosci startowej.
W takim stanie nie jest mozliwe zagranie na wysokim poziomie.

Stan optymalnej gotowosci pojawia si¢ czasem spontanicznie, ale mozesz tez nauczy¢ sie umiejetnosci doswiadczania go wtedy, kiedy tego
potrzebujesz. Mozesz nauczy¢ si¢ wprowadzac¢ si¢ w taki trans lub w stany bliskie stanowi optymalnej gotowosci podczas kazdego treningu i na
kazdych zawodach. Jest to konieczne, jesli marzysz o osiagnigciu mistrzostwa w tenisie stotowym.

SOG jest stanem ciata, umystu i emocji zwigzanym z najwyzszymi osiagnigciami. Jest stanem niezwyktego funkcjonowania zwiazanego ze
»Szczytowymi osiggnieciami”. Jest konstelacja roznych pozytywnych uczué, takich jak: fizyczne rozluznienie, spokdj umystu, poczucie wysokiego
napetnienia energia, optymizm, pewnos¢ siebie, poczucie kontroli, koncentracja uwagi ‘tu i teraz’, nadzwyczajna $wiadomos¢, gra instynktowna i
spontaniczna.

Umiejetnos¢ wzbudzania w sobie SOG podczas gry jest istotg treningu odpornosci psychicznej w tenisie stotowym. Trening mentalny, rozwijajacy
umiejetnos¢ wyzwalania w sobie silnej wewnetrznej motywacji, optymistycznej i pozytywnej postawy, zdolnosci do tworzenia realistycznych i
jasnych obrazow osiagania sukceséw, przetwarzania ‘negatywnych’ uczu¢ w pozytywne stany, zdolnosci zachowania koncentracji uwagi na grze,
wysokiej i niezachwianej wiary w siebie, prowadzi do zdolnosci wzbudzania w sobie SOG podczas gry. Umiejetnosci zwigzane z odpornoscia
psychiczng sa uniwersalne i przydaja sie nie tylko w zawodach tenisa stotowego, ale tez w innych dziedzinach zycia — szkole, pracy, w domu itp.

Specjalne ¢wiczenia swiadomosci swoich stanow wewnetrznych, wzbudzania i ‘kotwiczenia’ pozytywnych standéw, wyciszania i zaktocania
myslenia, aktywizacja niedominujacej cz¢$ci mozgu itp., moga rozwija¢ Twoja umiejetnos¢ wzbudzania SOG za kazdym razem, kiedy tego
potrzebujesz podczas gry.

Cel treningu kontroli SOG: Zdobycie umiejetnosci wzbudzania i utrzymywania w sobie SOG podczas gry na treningach oraz na zawodach.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania umiejetnosci wzbudzania i utrzymywania stanu optymalnej gotowos$ci swoich podopiecznych:

70




e  Zidentyfikuj swoje szczytowe doswiadczenia.

(@]

Moja ‘zyciowa’ gra. ,,Przygotuj sobie dzienniczek treningowy... co$ do pisania... znajdz sobie spokojne miejsce... przyjmij wygodna
pozycje... zamknij oczy... wez gteboki wdech... rozluznij migsnie... pomysl o czasie, gdy grates swoj najlepszy mecz tenisa stotowego
lub najlepsze akcje... swoja ‘zyciows gre’... moze przytrafito Ci sie to na zawodach... a moze na treningu... mozesz nawet pomysleé¢
0 jakiej$ innej dziatalnosci niz tenis stotowy... pomysl o jakim$ innym wyjatkowo udanym wystepie... 0 czyms, co udato Ci si¢ w
szczegblny sposob... przypomnij sobie miejsce, w ktorym rozegrates swoja ’zyciowa’ grg... zobacz stot...ludzi... glosy... dzwieki...
zapachy... czujesz temperature na sali... przyczepnos¢ podtogi... jak jestes ubrany...jaka nosisz koszulkg... buty... czujesz rakietke w
swojej dtoni... widzisz swojego przeciwnika lub sparingpartnera... widzisz pitke... czujesz swoje ruchy.. czujesz pitke na swojej
rakietce... zwracasz teraz szczegblng uwage na swoje najlepsze momenty... swoje najlepsze akcje... najlepsze uderzenia... jak si¢
zachowujesz... co robisz... jak grasz... co robisz migdzy akcjami... migdzy setami... co robisz przed swoimi najlepszymi pitkami.. a
co po swoich najlepszych zagraniach... na co zwracasz uwagg... co widzisz... co styszysz... co czujesz w swoim ciele... co si¢ dzieje
w rdznych czeéciach Twojego ciala... 0 czym myslisz... jakie uczucia towarzysza Twojej ‘zyciowej’ grze.... Zrob teraz gleboki
wdech... i powoli powr6¢ do miejsca w ktdrym jestes... poczuj fotel na ktoérym siedzisz... ustysz dzwigki dochodzace... i pozostan
spokojny, odswiezony i pogodny... zrob teraz gteboki wdech... i poszukaj teraz ,tatwego do zastosowania przy stole” naturalnego
gestu... wyrazu... metafory...koloru... dzwieku... ktory reprezentowatby ‘stan optymalnej gotowosci’... kiedy Twoje doswiadczenie
przezywasz wyraznie i intensywnie... otworz oczy... wez swoj dzienniczek treningowy... i opisz jak najbardziej szczegotowo...jak
najbardziej rzetelnie swoje doswiadczenie ‘zyciowej gry’...”.

Moja najgorsza gra. ,,Usigdz... zamknij oczy... i przypomnij sobie swoja najgorsza gre... obserwujesz cata sytuacje... widzisz miejsce
zawodow lub treningu... salg... stot... przeciwnika... uswiadamiasz sobie dzwigki i gtosy...czujesz podtogg...i zdajesz sobie sprawe
Z tego co robisz... jak grasz podczas swojej najgorszej gry... jak si¢ zachowujesz... co przezywasz... co si¢ dzieje w Twoim ciele...
na co zwracasz Swoja uwage... 0 czym i jak myslisz... co czujesz podczas swojej najgorszej gry... najgorszych zagran... zrob teraz
gleboki wdech... powrd¢ do ‘tu i teraz’... otworz oczy... wez swoj dzienniczek treningowy... i opisz swoje doswiadczenie podczas
najgorszej gry...”.

Poréwnanie najlepszej i najgorszej gry. Poswigé teraz troche czasu na poréwnanie swoich doswiadczen najlepszej i najgorszej gry.
Jaka byta roznica w Twojej grze, w Twoim zachowaniu, napieciu miesniowym, ruchach, koncentracji uwagi, sposobie myslenia,
uczuciach itp. Czego mozesz sie nauczy¢ z tych dwoch skrajnych doswiadczen. Porozmawiaj o tym z trenerem i kolegami w grupie.
Napisz o swoich odkryciach w dzienniczku treningowym.

e Rozwijaj swiadomosé swoich emocji. Wykorzystaj ‘arkusz oceny stanu emocjonalnego’ podczas gry (patrz ,,Dzienniczek treningowy”).
Skoncentruj sie kolejno na réznych elementach — na przyktad stopniu pewnosci siebie, stopniu pobudzenia, stopniu rozluznienia migesniowego
itp. Ocen swoj stan, wybierajac pozycje na skali miedzy dwoma skrajnosciami — na przyktad 1 - moze oznacza¢ skrajny ‘brak energii’, a 10 -
skrajnie wysoki poziom ‘natadowania energig’. Jesli w trakcie jednego treningu lub jednych zawodow Twdj stan zmieniat sig, jest to jak
najbardziej naturalne, okresl $redni poziom dla catego swojego wystepu.

(e]
(¢]
(¢]

Moja najlepsza gra: Ocen swoj stan emocjonalny podczas swojej najlepszej gry, wykorzystujac ‘arkusz oceny stanu emocjonalnego’.
Moja najgorsza gra: Zréb to samo dla swojej najgorszej gry.

MJj stan emocjonalny na treningach: Przez kilka tygodni obserwuj swoje emocje na kazdym treningu (i zawodach). Zapisuj swoja
ocene stanu emocjonalnego, wykorzystujac ‘arkusz oceny stanu emocjonalnego’. Dodatkowo notuj swoje uwagi dotyczace
okolicznosci, warunkow szczegdlnie udanych i szczegodlnie nieudanych wystepow. Zapisuj swoje przemyslenia i wnioski dotyczace
kontroli stanu optymalnej gotowosci itp.
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o  Moj stan emocjonalny na zawodach: Podczas catego cyklu zawoddéw obserwuj swoje emocje. Wykorzystaj ‘arkusz oceny stanu
emocjonalnego’ do monitorowania swojego stanu. Zapisuj swoje przemyslenia i wnioski. Poswig¢é wigcej czasu po szczegblnie
dobrym wystepie, po swoje kolejnej ‘zyciowej’ grze. Podziel si¢ swoimi doswiadczeniami z trenerem i kolegami z zespotu.

Opracuj swoje afirmacje stanu optymalnej gotowosci. Wspotpracujac z trenerem, zbierz swoje opisane w dzienniczku treningowym
doswiadczenia, zwigzane ze stanem optymalnej gotowosci. Popros trenera o przygotowanie Twojej listy afirmacji, dotyczacych stanu
optymalnej gotowosci. Nagraj je na kasecie audio lub CD, najlepiej wraz z odpowiednio aktywizujaca muzyka. Wykorzystuj nagranie jako
element rozgrzewki przed gra na zawodach lub treningu. ]

‘Zakotwiczaj’ stan optymalnej gotowosci. Przed zawodami lub przed gra ¢wicz wizualizacj¢ czekajacej Cig gry. Wybierz jakis naturalny
ruch (na przyktad rozluzniajace podskoki) lub gest (na przyktad uniesienie zacisnigtej pigéci), ktory moze zaczaé reprezentowaé stan
optymalnej gotowosci lub inaczej petni¢ role ‘kotwicy’ podczas gry. Zakotwicz swoje pozytywne stany tak, aby wykonanie takiego ruchu lub
gestu (‘kotwicy’) natychmiast wzbudzato w Tobie wszystkie pozytywne stany z Twoich ‘zyciowych’ gier. Wykorzystuj swoja ‘kotwice’
miedzy akcjami podczas gry na zawodach (lub treningach) dla wywotania pozytywnych stanéw. (1) Wybierz kotwice. (2) Cwicz wizualizacje
swoich najlepszych (‘zyciowych’) gier, zagran, zawodow itp. (3) ‘Zakotwiczaj’ wszystkie swoje pozytywne stany — pewnos¢ siebie,
determinacje, spokdj, czujnosé, radosé itp. (4) Sprawdz swoja kotwice — czy natychmiast wywotuje pozytywne stany. Jesli nie, to powtarzaj
éwiczenie, az uzyskasz zadawalajacy efekt. (5) Stosuj swoja kotwice przed i w czasie zawoddw, kiedykolwiek potrzebujesz wzbudzenia w
sobie pozytywnych stanow. Na przyklad: ,,Wybierz sobie spokojne miejsce... wygodng pozycje... pomys$l o stanie, ktorego chciatbys$
doswiadczaé, kiedy tylko chcesz, podczas gry w tenisa stotowego na zawodach lub na treningu... Wybierz sobie jakis naturalny gest, ruch lub
jakikolwiek inny symbol wizualny, stuchowy (dzwiek, stowo)... wybierz cos, co mozesz z tatwoscia wykorzysta¢ podczas gry na zawodach...
moze to by¢ uniesienie zacisnigtej piesci, potaczenie kciuka i palca srodkowego itp... pomysl o chwili, kiedy doswiadczates takiego stanu...
wczuj si¢ jak najpetniej w t¢ sytuacje... zwro¢ uwage na wszystko co widzisz... kolory... ksztatty... co styszysz... dzwigki... glosy... co mowisz
do siebie... wczuwaj si¢ W te sytuacje... i kiedy Twoje doswiadczenie jest najbardziej intensywne i zywe... zakotwicz je wybranym przez ciebie
gestem... pomysl teraz przez chwile o czyms obojetnym... i... sprawdz (‘zapal’) swoja kotwice... zauwaz, co si¢ dla Ciebie dzieje... jesli
natychmiast doswiadczasz przyptywu pozytywnych uczug, gdy tylko ‘zapalisz’ swoja kotwice, to masz to, o co chodzi w tym ¢wiczeniu... jesli
uczucia sa mato intensywne to powtarzaj ten proces tak dtugo az poczujesz silny zwiazek migdzy kotwica a stanem... . Pomysl o swoich
najblizszych zawodach... wyobraZ sobie catg sytuacje... swoja gre... i zapal swojg kotwice... zakotwiczaj w ten sposob kazde pozytywne
doswiadczenie na treningu lub na zawodach... stosuj swoja kotwice podczas zawoddw lub treningu, kiedy tylko potrzebujesz wzbudzenia w
sobie stanu optymalnej gotowosci...”.

Wzbudzaj w sobie pozytywne stany. Wykonuj ¢wiczenie, ktore moze pomdc Ci wzmocni¢ Twoja kotwice SOG, czyli gestu, ruchu czy
symbolu, ktory reprezentuje SOG. ,,ZnajdZ sobie spokojne miejsce...przyjmij wygodna pozycje... zamknij oczy... wez gieboki wdech... i
rozluznij migsnie gtowy... karku... barkdw... ramion... przedramion... rak... tutowia... miednicy... ndg... wez jeszcze jeden gteboki wdech... i
rozluznij sie jeszcze mocniej... wez jeszcze jeden gleboki wdech... i pozwol odejs¢ jakiemukolwiek napieciu Twojego ciata-umystu...
przypomnij sobie takie zawody, kiedy grates swoj najlepszy, ‘zyciowy’ mecz... zobacz miejsce... ludzi... swoje dziatania... uderzenia... prace
nodg... wszystko, co przypomina Ci stan optymalnej gotowosci podczas tej gry... kiedy catym soba wczutes si¢ w te sytuacje... i kiedy odczuwasz
ten stan..., ‘zakotwicz’ go wybranym przez ciebie sposobem (to jest zacis$nij pies¢ niegrajacej reki itp.)... pomysl o chwilach, kiedy grates i
czutes wyjatkowa site w swoich uderzeniach i pracy nog... Twoje ruchy byty niezwykle szybkie... zwinne... i doktadne... widzisz miejsca...
ludzi... warunki gry... przeciwnika... kiedy tego doswiadczates..., gdy Twoje przezycie jest najbardziej intensywne... ‘zakotwicz’ je... pomysl
o sytuacjach, kiedy przezywates ogromna rados¢ i zadowolenie grajac w tenisa stotowego... przywotaj takie sytuacje natreningu... i zawodach...
kiedy Twoje zadowolenie i rados¢ gry byly ekstremalnie wysokie... przywotaj wszystko, co przypomina Ci ten stan... osoby... migjsca...
obrazy... kolory... gtosy... dzwieki... czynnosci... ¢wiczenia... zapachy... kiedy Twoje doswiadczenie radosci i zadowolenia jest
najintensywniejsze, zastosuj swoja kotwice... pomysl teraz o chwilach, kiedy grates w tenisa stotowego doswiadczajac najwyzszej pewnosci
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siebie... przypomnij sobie sytuacje z treningu... zawodow... lub tez z innych momentow zyciowych... kiedy doswiadczates ogromnej pewnosci
i wiary w siebie... odtwérz obrazy ludzi... miejsc... dzwigki... glosy... Twoje dziatania... i kiedy wyraznie i intensywnie doswiadczasz
pewnosci, wiary w siebie i w to, co robisz, ‘zakotwicz’ to... poswigc teraz troche czasu takim momentom, kiedy grates w tenisa stotowego z
najwyzsza determinacjg... przypomnij sobie takie chwile na zawodach... lub treningach... kiedy czute$ w sobie wojownika... i walczyte$ o
kazda pitke... tak, jakby$ walczyt o zycie... przywotaj teraz wszystkie obrazy... dzwigki... zapachy... i odczucia... ludzi... miejsca... ruchy... i
gesty... ktore przypominaja Ci takie chwile... i kiedy Twoje doswiadczenie jest najbardziej ‘zywe’ i intensywne ‘zakotwicz’ je... pomy$| teraz
o chwilach, kiedy grates w tenisa stotowego fizycznie i mentalnie rozluzniony... kiedy grates swoje znakomite zagrania, przezywajac
wewnetrzny spokdj... kiedy wszystkie Twoje ruchy byty spokojne, ptynne, doktadne... kiedy grates spontanicznie i naturalnie... przywotaj teraz
wszystko, co kojarzy Ci si¢ z gra spokojna i naturalna... kiedy po prostu ‘grate§ w tenisa stotowego’... i kiedy czujesz taki stan, ‘zakotwicz’
go... wyobraz teraz sobie swoje najblizsze zawody lub trening, na ktorych chciatbys odczuwac stan optymalnej gotowosci... wyobraz sobie
sale... trenera... kolegdw z zespolu... sedziego... przeciwnika... pole gry... stot... pitke... rakietke... podtoge... wyobraz sobie jak przygotowujesz
si¢... jak rozgrzewasz... i jak grasz... doswiadczajac... determinacji... walecznosci... natadowania pozytywna energia... spokoju i wiary w
siebie... intuicji i spontanicznodci... radosci... i koncentracji tylko na grze... wyobraz teraz sobie rozne czekajace Ci¢ zawody... i treningi... i
poczuj jak za kazdym razem, kiedy grasz... wzbudzasz w sobie stan optymalnej gotowosci... zobacz zwtaszcza swoje najwazniejsze zawody...
i swoje najwazniejsze pifki... w ktorych zapalasz swoja kotwice... i grasz swoje gry ‘zycia’... teraz kiedy jeste$ gotowy... powrd¢ do miejsca,
w ktorym przebywasz... wez gteboki wdech... poczuj fotel lub krzesto na ktorym siedzisz... styszysz dolatujace do Ciebie dzwigki... otwierasz
oczy... bierzesz swoj dzienniczek treningowy... i notujesz swoje odkrycia... lub tez dzielisz si¢ swoim doswiadczeniem z kolegami z zespotu...”.

Zakotwiczaj swoje najlepsze uderzenia i akcje podczas gry. Zanim zaczniesz gra¢ ¢wiczenie (uderzenie, kombinacje, taktyke, gre itp.)
zrelaksuj sig... przypomnij sobie chwile, kiedy gratas szczego6lnie dobrze... przypominasz sobie sytuacje... widzisz... styszysz... i czujesz na
nowo cate wydarzenie... przezywasz to najwyrazniej... najintensywniej... i ‘kotwiczysz’ je swoim ‘zwycieskim’ gestem... Zacznij grac... i
zawsze, kiedy zagrasz wyjatkowo dobrze, zrob swoj ‘zwycieski’ gest... r0b to przez najblizsze 2-4 tygodnie...

Pielegnuj przyjemne wspomnienia. Pielegnuj mite i przyjemne wspomnienia, bedac w peti ‘zasocjowanym’ - to jest bedac ‘w srodku’
wydarzenia, a nie jako obserwator!

Przygotuj film ze swoimi najlepszymi akcjami. Nagraj na kasecie wideo swoje najlepsze akcje. Odtwarzaj i ogladaj je dla od$wiezenia sobie
swoich ‘zwycieskich’ uczu¢ przed treningiem lub zawodami.

Wizualizuj przyszla zyciowa gre. Przygotowujac sie do swoich nastgpnych zawodow, wykonuj wizualizacje przysziej zyciowej gry,
wzbudzajac w sobie SOG. Mozesz ‘programowac’ Sie¢ w stanie giebokiego relaksu dla zwigkszenia efektow. Mozesz kotwiczy¢ swoje
pozytywne stany. Na przyktad: ,,Myslisz teraz o swoich nastepnym meczu... kolejnym przeciwniku... widzisz jak przygotowujesz si¢ do gry...
fizycznie... technicznie... taktycznie... i mentalnie... wyobrazasz sobie doktadnie, jak robisz wszystko, co potrafisz... aby najlepiej przygotowac
si¢ do tej gry... widzisz warunki gry... sale... $wiatto... publicznosé... sedziéw... Twoich kolegow z zespotu... trenera... pole gry... podtoge...
stot... dochodza do Ciebie rozne dzwigki... i glosy... zdajesz sobie sprawe z tego, co mowisz sam do siebie... czujesz temperature na sali...
przyczepnos¢ podtogi... dotykasz stotu... pitki... czujesz rakietke¢ w swojej dtoni... poswiecasz teraz troche czasu swojemu przeciwnikowi...
widzisz go... jego rakietke... obserwujesz go... dostrzegasz sylwetke... postawe gotowosci... prace ndg... uderzenia... serwisy... ataki... odbiory...
obrone... kontratak... gre przy siatce... zauwazasz jego silne... i stabe strony... dokonujesz korekt jego obrazu tak, aby poczu¢ si¢ z nim pewniej...
zaczyna Si¢ gra... grasz swoje najlepsze, ‘zyciowe’ uderzenia... kombinacje... strategie taktyczne... tworzysz coraz wyrazniejszy obraz siebie
grajacego znakomite akcje... widzisz jak grasz serwis i atak trzeciej pifki... atak i kontratak... odbior i kontratak... obrone i kontratak... gre przy
siatce... czujesz, jak Twoje ruchy sa szybkie... ptynne... mocne... elastyczne... i wytrzymate... czujesz jak Twoje uderzenia sa pewne... szybkie...
rotacyjne... mocne... i doktadne... konstruujesz kazda akcj¢ pozytywnie... aktywnie... ze zmiang rytmu... rotacji... i miejsca upadku... w kazdej
swojej akcji wykorzystujesz w petni swoje silne strony... i zmuszasz przeciwnika do grania jego stabej strony... grasz nieprzewidywalnie dla
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swojego przeciwnika... umiejetnie grasz ze zwodami... poswigcasz teraz troche czasu dla rozwiniecia obrazu siebie, przystosowujacego sie do
kazdej, nawet najtrudniejszej sytuacji w grze... jak tworczo i instynktownie wybierasz najlepsze rozwigzania w kazdej sytuacji... na poczatku
gry... w koncowece seta... po niespodziewanej akcji przeciwnika... przy prowadzeniu przeciwnika... btedzie sedziego... wiasnym prowadzeniu...
czy jakiejkolwiek innej przeciwnosci... cokolwiek sprawia Ci trudno$é... wyobrazasz sobie, jak grasz swoje najlepsze zagrania... kochasz
walke... kochasz takie wezwania... to Cig jeszcze bardziej mobilizuje... inspiruje do jeszcze lepszej gry... w kazdej sytuacji odnosisz sukces...
kazdym swoim krokiem wyrazasz pozytywna postawe... stuprocentowe zaangazowanie... koncentracje... silny wyglad... i odpowiedzialnos¢...
pracujesz tak, az czujesz przygotowanie do kazdej mozliwej sytuacji w grze... spedzasz teraz troche czasu na pilce meczowej... widzisz
wyraznie, jak ja wygrywasz... doswiadczasz teraz szczegodlnie doktadnie wszystkimi zmystami swoja zwycigska akcje... widzisz teraz, co si¢
dzieje po wygranym meczu... co styszysz... co czujesz...”.

e  Dziel si¢ swoim doswiadczeniem. Podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami z kolegami w grupie moze by¢ wzmocnieniem dla wszystkich
wykonywanych samodzielnie lub w parach ¢wiczen.

e Dbaj o dobrg atmosfere swojego zespotu. Wszystko co robisz dla poprawienia atmosfery w zespole, dla polepszenia wzajemnych relacji w
Twojej grupie, to dziatania zwigkszajace szanse¢ na Twdj lepszy stan emocjonalny podczas zawodow i treningu, to wigksza szansa na SOG
podczas gry.

e  Pracuj systematycznie z dzienniczkiem treningowym. Prowadz dziennik doswiadczen ze szczegdlng uwaga na wszystkie, nawet mate
osiagniccia; "Wypetniaj karte codziennej samoobserwacji; Monitoruj swoj stan emocjonalny na treningach i na zawodach; Przeprowadzaj
‘ocene¢ Wystepu na zawodach’.

e  Zrob wszystko, co mozesz, aby przygotowa¢ sie jak najlepiej do gry. Przygotuj si¢ technicznie i taktycznie do swoich wystepow na
zawodach; Rozwijaj swoja sprawnos¢ ogolna, ukierunkowana i specjalna; Rozwijaj umiejetnosci psychologiczne dla szczytowych osiagnigé
— motywacje, koncentracje, postawe itd.; Zachowuj higieniczny styl zycia — odpowiednig ilos¢ snu, dobrg jakos¢ diety, rownowage treningu i
odpoczynku itd.; Przygotuj swoj plan udziatu w zawodach (patrz Dbaj o doktadng realizacje swoich zadan szkoleniowych, zapewnij jak
najwyzsza jakos¢ kazdego treningu, meczu, ¢wiczenia; Graj z entuzjazmem, staraj sie wzbudzi¢ w sobie stan optymalnej gotowosci za kazdym
razem, kiedy grasz w tenisa stotowego na treningu lub na zawodach.

TRENING POZYTYWNEJ POSTAWY

Przeciwnosci, stresy, zmeczenie, btedy, frustracje, ztos¢, obnizki formy to naturalne przeszkody w drodze do mistrzostwa. Nie da si¢ ich unikna¢.
Jest to czes¢ gry. Wazne jest, jak reagujesz na kazda sytuacje. Madros¢ nakazuje, aby akceptowac to, czego zmienié¢ nie mozesz, zmieni¢ to, co
zmieni¢ mozesz, i nauczy¢ si¢ odrozniaé jedno od drugiego.

Przekonania to generalizacje, jakie tworzymy na temat siebie, przeciwnikow, warunkow gry, zwycigstwa, stresu, btedow itp. Sa to zasady, zgodnie
z ktorymi dziatamy. Jesli wierzymy w cos, to dziatamy tak, jakby to byta ‘prawda’. Przekonania dziataja jak samo spetniajace sie przepowiednie.
Jesli myslisz, ze przegrasz, to na pewno przegrasz, we wszystkich innych przypadkach masz szanse wygrac”.

Rozne przekonania prowadza do r6znych zachowan. Przekonania petnia funkcje silnych filtrow wplywajacych na to, jak patrzymy na swiat. Zmiana
jednego przekonania prowadzi do zmiany wielu pojedynczych zachowan. Dlatego przeorganizowanie swojego systemu przekonan jest centralna
czescig Twojego programu dazenia do mistrzostwa w tenisie stotowym. Aby zmieni¢ (udoskonali¢) swoja gre, potrzebujesz rozwinaé swoj system
przekonan, oczyszcza¢ swoj umyst z przekonan, ktore Cig ograniczaja i nieuchronnie prowadza do niepowodzen, uczyc¢ si¢ przekonan torujacych
droge do mistrzostwa itp.
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Jesli dazysz do mistrzostwa, to ucz si¢ przekonan od ludzi osiagajacych najwyzsze sukcesy. Niektore przekonania, jak na przyktad te dotyczace
Ciebie, Twoich mozliwosci, sukcesu, szczescia, sensu uprawiania tenisa stotowego, treningu, zawodow sa szczegodlnie wazne. To jak myslisz,
wptywa na to, co czujesz. To jak sie czujesz, decyduje o tym, jak grasz. Interesujace jest to ze wiekszos¢ ludzi osiggajacych najwyzsze sukcesy
rozwija w sobie inny sposob myslenia niz ci, ktorzy nie osiagaja sukcesow. Stato si¢ ewidentne, Zze optymistyczny sposob myslenia prowadzi do
stanu optymalnej gotowosci i najlepszej gry, a pesymistyczny styl myslenia do niepowodzen.

»Mozesz, bo myslisz, ze mozesz”. Jesli na przyktad myslisz, ze ‘mozesz’, to wzbudzasz w sobie uczucie mocy wewngtrznej. Jesli spotykasz si¢ z
trudng sytuacja i pomyslisz, ze ‘kocham takie wyzwania’, to masz szans¢ odczu¢ zainspirowanie i wewngtrzna site. Jesli natomiast spotykasz taka
sama sytuacje i myslisz ‘nienawidze tego, zawsze w takiej sytuacji przegrywam’, to masz szans¢ odczuc¢ irytacje, frustracje i ztos¢. Prawdopodobnie
jest tak, ze myslenie pozytywne niekoniecznie zawsze Ci pomoze w czasie gry, ale negatywne mysli zawsze ci przeszkodza.

‘Negatywne’ mysli typu ‘nie moge’, prowadza do stabej gry, ograniczaja nasze mozliwosci, obnizaja jako$¢ treningu, zawodow i odnowy. Na
przyktad przy negatywnym mysleniu zagranie pitki w aut, prowadzi do negatywnych mysli typu: ‘zawsze zepsuje¢ swdj bekhend gdy...”, ‘nie moge
gra¢ gdy...”, ‘janigdy...” itp. Takie negatywne mysli nieuchronnie prowadza do frustracji, ztosci, zwatpienia, niewiary w siebie itp. Takie uczucia z
kolei prowadza do negatywnych oczekiwan i kolejnych btedow. To jest btedne koto negatywnego myslenia. Jest to rodzaj negatywnego transu,
ktory podczas zawodow moze zniweczy¢ wiele dni dobrego treningu.

Pozytywne/optymistyczne mysli (przekonania, postawy) powinny by¢ oparte na faktach, chroni¢ zycie i zdrowie, pomaga¢ w osiagnieciu Twoich
krétko i dlugoterminowych celéw, pomaga¢ w unikaniu niepotrzebnych konfliktdw, pomaga¢ w petnym korzystaniu ze swoich wewngtrznych
zasobow. Pozytywne my$li prowadzg do wysokiej jakosci treningu, zawoddw oraz odnowy biologicznej i psychicznej. Im wiecej masz w sobie
optymizmu, tym Twoja gra bedzie bardziej tworcza i nieustepliwa, tym skuteczniej poradzisz sobie z trudnosciami, tym masz wiekszg szanse na
lepsza gre na zawodach i wigksza szansg na zwycigstwo.

Sportowcy, ktorzy mys$lg optymistycznie, wyjasniaja ‘negatywne’ wydarzenia jako chwilowe, w konkretnej sytuacji i z podkresleniem okolicznosci
zewnetrznych (‘przegratam, bo w tamtym momencie i na tamtym stole, zagratam stabiej’). Pozytywne myslenie prowadzi do pozytywnych uczug,
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 0siggania innych celéw.

Cel treningu pozytywnego myslenia: Podniesienie $wiadomosci swoich mysli, swojego dialogu wewnetrznego, swojego sposobu myslenia;
WYyczyszczenie swojego umystu z ‘negatywnych’, ograniczajacych mysli i przekonan; Nauczenie sie pozytywnego, optymistycznego stylu myslenia
0 sobie, swoich mozliwosciach, przeciwnosciach itp.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania pozytywnej postawy swoich podopiecznych:

e  Obserwuj siebie. Obserwuj swoje mysli w réznych sytuacjach na treningu, zawodach oraz w innych sytuacjach. Uswiadamiaj sobie swoje
pozytywne i negatywne postawy. Odkrywaj swoje ograniczajace przekonania. BadZ szczegoélnie wrazliwy na jakiekolwiek ‘nie moge’.
Wypelniajac swoja ‘karte codziennej samoobserwacji’ zwracaj uwage na ‘postawe’. W swoim dzienniczku treningowym zapisuj uwagi
dotyczace obserwacji swoich postaw (mysli).
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Oczyszczaj swoj umyst z negatywizmu. Oczys¢ swoje ciato. Przeprowadz na sobie diet¢ oczyszczajaca. Pozbadz si¢ zbednego ttuszczu,
toksyn itp. Zadbaj o swoja sprawnos¢. Oczysé swoj umyst. Wycisz si¢ - unikaj gadulstwa, gazet, telewizji, hatasliwej muzyki itp. Praktykuj
milczenie. Skup si¢ na oddechu. Pielggnuj czysty i otwarty umyst. Kiedy tylko zauwazysz u siebie ‘negatywna’ mysl, zadaj sobie pytanie:
,»Czy to przekonanie jest mi przydatne?”, ,,czy to przekonanie mi stuzy?” itp. Odsun kazda negatywna mysl lub zamien ja na pozytywna.

Obserwuj mistrzow. Obserwuj, stuchaj, rozmawiaj z ludzmi wybitnymi i osiagajacymi najwyzsze sukcesy. Czytaj historie sukcesow. Czytaj
ksigzki na temat psychologii sukcesu. Czytaj biografie ludzi wybitnych. Ogladaj filmy o ludziach wybitnych i o niezwyktych osiggnieciach.
Mysl jak mistrz. Studiuj uwaznie swoje sukcesy i najwigksze osiagnigcia. ,,Ucz si¢ od najlepszych, pomysl jak to ulepszyé, zrob to lepiej”.

Pracuj z afirmacjami. Afirmacja to pozytywna mysl (stwierdzenie), wykorzystywana dla dokonania zmiany w swojej postawie, w swoim
dotychczasowym sposobie myslenia. Skorzystaj z zestawu afirmacji ,,Pozytywna postawa na treningu i zawodach”, dotyczacych roznych
aspektow zwigzanych z gra w tenisa stotowego. Mozesz przygotowac sobie wiasne afirmacje dotyczace siebie, swoich celow, stanu optymalnej
gotowosci, treningu, zawodow, sukcesu, zdrowia, przeciwnosci, Zwigzkow z innymi itp. Zadbaj, aby afirmacja byla wyrazona: pozytywnie —
jestem, czuje¢, widzg itp. (bez ‘nie’); w czasie terazniejszym; byta realistyczna i mozliwa; sformutowana ‘tak jakbys$’ juz osiagnat zmiang o
jakiej myslisz. Jak pracowaé z afirmacjami? Oto niektore propozycje: Czytaj pozytywne mysli; Umieszczaj pozytywne mysli w czesto
uczeszczanych miejscach — na swoim biurku, w pokrowcu rakietki itp.; Powtarzaj afirmacje siedzac lub stojac przed lustrem; Stuchaj afirmacji
nagranych na odtwarzaczu audio, jesli to mozliwe wraz z Twojg ulubiong muzyka; Pisz afirmacje, np. napisz najpierw w jednej linijce swoja
afirmacje, nastepnie wczuj si¢ w swoja reakcje i zanotuj ja ponizej, nastepnie ponizej kontynuuj pisanie afirmacji itd.; Powtarzaj afirmacje w
stanie gtebokiego relaksu; Powtarzaj afirmacje w parach.

Przygotuj afirmacje stanu optymalnej gotowosci. Przygotuj je razem z trenerem. Zidentyfikuj swdj stan optymalnej gotowosci. (1) Opisz
swoje doswiadczenie w dzienniczku treningowym. (2) Wybierz kluczowe stowa i wyrazenia charakteryzujace fizyczny, emocjonalny i
mentalny aspekt stanu optymalnej gotowosci. (3) Przygotuj swoje wiasne afirmacje stanu optymalnej gotowosci. (4) Wykorzystuj afirmacje
podczas rozgrzewki na treningu i na zawodach.

Stosuj afirmacje w stanie alfa. Powtarzaj swoje afirmacje; (3) Zakotwicz swoje pozytywne stany. (4) Powr6o¢ do normalnego stanu
Swiadomosci.

»Modelowanie profesjonalnej postawy mistrzéw”. ,,Wyobraz sobie, jak siedzisz w kinie... patrzysz na ekran... i widzisz na ekranie, jak
przygotowujesz sie¢ do nastepnych zawodow lub treningu... widzisz rdézne specyficzne sytuacje, w ktorych chcesz mie¢ ‘profesjonalng
postawe’... wyobrazasz sobie, ze jestes rezyserem filmowym... i tworzysz film bawigc sie obrazami... doskonalisz rozne aspekty postawy, az
ten ‘drugi ty’ na ekranie bedzie miat ‘bardzo profesjonalng postawe’... az bedzie stanowi¢ model do nasladowania dla mtodziezy, dazacej do
mistrzostwa w tenisie stotowym... zobacz doktadnie co robisz... jakie konkretne srodki stosujesz, aby twoj trening... lub wystep na zawodach
mial najwyzsza jakosé... co robisz wieczorem przed zawodami lub treningiem... co robisz, bedac jeszcze w domu lub w hotelu... co takiego
robisz w drodze na sale... co robisz na sali przed zawodami lub treningiem... jak sie przygotowujesz fizycznie ... i mentalnie... jak sig¢
rozgrzewasz... jak ¢wiczysz i jak grasz... co robisz miedzy zadaniami... akcjami... ¢wiczeniami lub grami... co takiego robisz po wykonaniu
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 byt pozytywny... specyficzny i konkretny... nie
za duzy i nie za maty... realistyczny... i podniecajacy, zachecajacy do dziatania, do realizacji... zobacz co ten ‘drugi ty’ robi, aby przygotowac
pozytywng postawe na treningu lub zawodach... jak koncentruje sie ,,tu i teraz”... na kazdej kolejnej czynnosci i akcji... jak daje z siebie
wszystko w kazdym momencie treningu i zawodow... jak dziata ze 100% zaangazowaniem... jak mysli pozytywnie i konstruktywnie... jak
zachowuje odpowiedzialnos¢ za swoje mysli... emocje... dziatania... relacje z innymi... zobacz teraz jak ten ‘drugi ty’ uczy sig... przystosowuje
do ciagle zmieniajacych sie sytuacji, aby osiagna¢ swoje cele... jak ocenia swoje postepy w opanowaniu umiejetnosci... jak obserwuje efekty
kazdej swojej akcji... jak stucha uwag i informacji zwrotnych trenera... kolegéw... innych ludzi... zapytaj siebie ’czy ja naprawde chce graé i
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trenowa¢ w taki sposob?’... jesdli jeste$ teraz zadowolony z postawy ‘drugiego ty’ na filmie, pozwdl aby twoja wewngtrzna madrosé...
pod$wiadomos¢... zintegrowata te umiejetnosci w sposob, ktory jest dla ciebie najlepszy... wyobraz teraz sobie, ze *drugi ty’ wtapia si¢ W
ciebie... ze ‘drugi ty’ staje si¢ teraz czescia ciebie... wyobraZ teraz sobie, jak przygotowujesz si¢ do kolejnego treningu... lub zawodow...
wykonujaca krok po kroku kolejne zadania przed... w trakcie... i po treningu... oraz przed... w trakcie... i po zawodach... spedz teraz troche
czasu, wizualizujac swoja postawe podczas roznych czekajacych cig zawoddw... poswigé szczegdlnie uwage swoim gtownym zawodom...
teraz przejdz do dziatania...”.

e ‘Porazki’. Zrob list¢ swoich porazek i niepowodzen. Pomysl, czego si¢ dzigki nim nauczyta$. Czego jeszcze mozesz si¢ nauczy¢. Jak ta
‘porazka’ moze poméc Ci w osiagnigciu aktualnych celow.

e  Moje cele — afirmacje. Pomysl o tym, czego chcesz, co chcesz osiagna¢, jak chcesz gra¢. Okresl swoje cele dotyczace techniki, taktyki,
sprawnosci fizycznej, odpornosci psychicznej itd.. Napisz swoje cele w formie afirmacji, tak jakbys juz je osiagnat. Przygotuj afirmacje,
dotyczace Twojego stylu gry, stosowanych uderzen i ich kombinacji, jakosci techniki, strategii taktycznych przeciwko réznym przeciwnikom
i w réznych sytuacjach. Czytaj codziennie przynajmniej dwukrotnie caty tekst (najlepiej rano i po potudniu przed treningiem). Rob to przez
caty okres przygotowawczy i startowy. Zacznij czyta¢, wczuwajac si¢ jak najmocniej w kazda afirmacj¢ - wyobrazajac sobie jak najwyrazniej
wszystkimi zmystami siebie, osiagajacego wszystkie swoje cele. Mozesz tez nagra¢ swoje afirmacje na tasmie razem z muzyka, tak abys cata
prace wykonywat w stanie relaksu. Stuchaj tasmy przynajmniej dwa razy dziennie.

Pozytywna postawa na treningu i zawodach. Przyklady afirmacji:

Sukces: Sukces to sposob podrozowania, a nie miejsce przeznaczenia. Sukces to spokdj umystu, bo wiem, ze zrobitem wszystko, co mogtem, aby
sta¢ sie tym, kim mogtem zosta¢. Mam jasno okreslone cele i wktadam tyle wysitku, ile to jest konieczne, aby je osiagnac. Grajac w tenisa stotowego
daze do mistrzostwa i rozwoju osobistego. Nie zadawala mnie samo przetrwanie. Wiem, ze sukces to nie czekanie az co$ si¢ wydarzy, to dziatanie,
aby sie to wydarzyto. Daje¢ z siebie maksymalny wysitek, bez wzgledu na okolicznosci i warunki. Daze do osiagniecia najwyzszego poziomu, na
jaki mnie aktualnie sta¢. Jestem uczciwy w stosunku do siebie, wymagam od siebie petnego poswiecenia, bez wzglgdu na to jak trudna czy krytyczna
jest sytuacja. Jestem odpowiedzialny - ptace za mistrzostwo i rozwdj odpowiedniag ceng. Moja postawa jest ofensywna i aktywna - ide do celu.
Codziennie tworze swoja kariere tym co mysle, co czuje, 0 czym marze, tym co mowie i tym co robie. Moja kariera sportowa jest w moich rekach
- odpowiadam za jako$¢ swojego treningu i gry na zawodach. To co osiggam i to czego nie osiggam zalezy ode mnie. Biore petng odpowiedzialnosé¢
za siebie - za to co mysle, co czuje, co robie, jak wspoétpracuje z innymi, jak walcze podczas zawodow itd. Nawet jesli z jakiegokolwiek powodu
nie udaje mi si¢ osiagnac tego co zamierzatem, w petni akceptuje siebie, wiem, ze datem z siebie wszystko. Codziennie, na kazdym treningu i na
kazdych zawodach osiggam sukces.

Optymizm w grze: Mysle optymistycznie: Przygotowuje sie na wszelkie mozliwe trudnosci; Akceptuje nawet czesciowe rozwiazania, ktore
prowadza mnie do moich celéw; Wierzg, ze moja przysztos¢ jest w moich regkach; Zaczynam wszystko ‘od zera’; Chroni¢ swoj umyst przed
negatywnymi myslami; Pielegnuj¢ w sobie uczucia wdzigcznosci do $wiata i ludzi; Wykorzystuje moc swojej wyobrazni w drodze do sukcesu;
Zachowuje pogode ducha nawet w obliczu nieszczesliwych okolicznosci; Mam giebokie przekonanie w praktycznie nieograniczone mozliwosci
rozwoju; Przynosze zyczliwosé do swojego otoczenia; Lubie powtarza¢ dobre wiadomosci; Z pokorg akceptuje to, czego zmieni¢ nie moge. Wiem,
ze poziom mojej gry zalezy od tego jak mysle o grze, o treningu, o przeciwniku, o swoich mozliwosciach itd. Wiem, ze przegram na pewno tylko
te pojedynki, o ktorych mysle, ze przegram, we wszystkich innych przypadkach mam szanse wygra¢. Wierze, ze mam praktycznie nieograniczone
mozliwosci dalszego rozwoju fizycznego i psychicznego. Wierze, ze mam praktycznie nieograniczone mozliwosci doskonalenia mojej gry w tenisa
stotowego. Zawsze podczas gry pracuje¢ nad zachowaniem pozytywnej, optymistycznej i entuzjastycznej postawy. Wiara w siebie i w swoja gre jest
moim wyborem. Moge, bo mysle, ze moge. Ucze sie nowych zachowan, przekonan, technik, strategii itp. szybko i tatwo. Spokojnie i cierpliwie
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pozbywam si¢ negatywnych nawykow, mysli i przekonan. Potrafie uczy¢ si¢ z kazdego przyjemnego i nieprzyjemnego doswiadczenia. Moje kazde
doswiadczenie jest sukcesem.

Napiecie i presja podczas gry. Wiem, ze napigcie to cos, co sam sobie stwarzam, to moja wewnetrzna decyzja. Napigcie, presja i I¢k wynikaja ze
sposobu, w jaki decyduje si¢ patrze¢ na sytuacje, zawody, przeciwniczke itd. To, czy zobacz¢ w zawodach, przeciwniczce zagrozenie czy tez
podniecajace wyzwanie, jest moja wewnetrzna decyzja. Wiem, ze jesli zdecyduje si¢ spojrze¢ na sytuacje jako na podniecajace wyzwanie to
wyzwolg w sobie mnéstwo pozytywnej energii. Nie ma nerwowych sytuacji, sa tylko nerwowi ludzie. Moim bardzo waznym zadaniem przed kazda
gra, przed kazda akcja jest spojrze¢ na sytuacje pozytywnie - jako na wyzwalajace pozytywna energi¢ wyzwanie. Kazda sytuacja trudna,
problemowa i krytyczna jest dla mnie okazjg do sprawdzenia si¢. Przemiana kryzysu w okazje odbywa sie w moim umysle. W kazdym momencie
gry daje z siebie wszystko, bez wzgledu na sytuacje. Nawet jesli nie zagram dzis swojej najlepszej gry, nawet jesli przegram, to i tak wiem, ze to
nie jest koniec $wiata. Zwyci¢stwo i porazka jest dla kibicow, ja po prostu gram. Kocham walke.

Bledy podczas gry. Btedy sa koniecznym elementem nauczenia si¢ czegokolwiek dobrze. Jesli nie popetniam btedow, to znaczy, ze nie ucze sie.
Btedy reprezentuja informacje zwrotng, co mam do zrobienia. Wiem, ze kiedy sie ztoszcze lub zatamuje z powodu btedéw, to gorzej widze, gorzej
stucham, nie ucze si¢. Podczas gry najlepszym sposobem zminimalizowania ilosci btedow jest stworzenie odpowiedniego wewnetrznego klimatu.
Nie ma lepszego lekarstwa na btedy podczas gry jak stan optymalnej gotowosci. Porazka jest niezbedna dla osiagniecia mistrzostwa. Albo
wygrywasz, albo si¢ uczysz.

Przeciwnosci i problemy podczas gry. Rozwijam sig, kiedy pokonuje przeciwnosci - bez przeciwnosci i probleméw nie ma mistrzostwa. Sam
decyduje, w jaki sposob problemy i przeciwno$ci wptywaja na mnie podczas gry. Mistrzostwo w tenisie stolowym to pokonywanie probleméw po
mistrzowsku. Przegrana pitka, set, gra - nie zdazytem tym razem znalez¢ na czas wiasciwego rozwigzania. Stan optymalnej gotowosci to najlepsza
odpowiedz na przeciwnosci. Kazdy jest odporny psychicznie, gdy nie ma przeciwnosci, przeciwnosci sg prawdziwym testem twoich umiejetnosci.
Rzeczy niemozliwe do zrobienia dziela si¢ na te ,,zwyczajnie niemozliwe”, ktore wymagaja chwili zastanowienia sig, na ,,bardzo niemozliwe”
wymagajace gtebszego namystu i na ,,calkowicie niemozliwe”, ktore wymagaja wiecej czasu. Kocha¢ gre w tenisa stotowego, kocha¢ walke, to
kocha¢ pokonywanie przeciwnosci i problemow. Przeciwno$ci mnie mobilizuja. Podczas gry coraz lepiej potrafi¢ przemieni¢ kryzys w okazje.
,,Gdy ostatkiem sit gonisz, pomysl zamiast narzekac, ze moze ten przed toba, ostatkiem sit ucieka”. Dajcie mi problemy i przeciwnosci podczas gry
— potrzebuje praktyki!!!

Zwyciestwo w grze. Najlepszy sposob prowadzacy do zwyciestwa to koncentracja na procesie gry, na jak najlepszej grze, na jaka mnie teraz stac.
Pozytywna postawa, swiadoma i uwazna gra w kazdym momencie sa moim celem. Chociaz zwyciestwo w grze jest dla mnie wazne, to wiem, ze
koncentracja na zwyciestwie i wyniku jest autodestrukcyjna. Wynik zadba o siebie - ja po prostu gram. Pokona¢ przeciwnika to pokona¢ wiasne
iluzje, bezsensowne przekonania, wewnetrzne demony, trudne emocje itp. Tak naprawde walczysz ze ,,soba”, nie z przeciwnikiem. Zwyciestwo i
porazka sg dla kibicow - ja po prostu gram. Zwyciestwo to stworzenie odpowiednich warunkow wewnetrznych.

Zadowolenie z gry. Gram dobrze wtedy, kiedy bawi mnie sama gra. Cieszy mnie gra bez wzgledu na wynik. Bawi mnie gra bez wzgle¢du na to,
jakie karty otrzymatem w rozdaniu. Prawdziwe mistrzostwo to kocha¢ walke bez wzgledu na wynik i bez wzgledu na sytuacje. By¢ zadowolonym
z gry to moja decyzja.

TRENING KONTROLI EMOCII
Zdolnos¢ zachowania spokojnego oddechu, rozluznienia migsni, spokoju w emocjach i utrzymanie odpowiedniego poziomu aktywizacji to

podstawa stanu optymalnej gotowosci podczas gry. Zdolnos¢ zachowania spokoju w warunkach ekstremalnych, napotykajac nowe i trudne sytuacje
W grze jest podstawa mistrzostwa w tenisie stotowym.
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Zmiennos¢, nieoczekiwany przeciwnik, technika, taktyka itp., to cechy charakterystyczne tenisa stotowego. W warunkach ciagle zmieniajacych sie
sytuacji w grze w tenisa stotowego szczegdlne znaczenie ma rownowaga emocjonalna.

Sposob w jaki oddychasz jest $ci$le zwigzany z Twoim stanem emocjonalnym. Prawie zawsze, kiedy jeste$ zrelaksowany i spokojny, Twoj oddech
jest gieboki, spokojny i regularny. Kiedy jestes napigty i niespokojny to twdj oddech jest ptytki, szarpany i nieregularny. Uczenie si¢ kontroli
oddechu podczas gry moze umozliwi¢ ci kontrolg emocjonalna i zdoInos¢ tworzenia oraz utrzymywania stanu optymalnej gotowosci.

Zdolnos¢ kontroli stopnia napiecia migsniowego i poziomu relaksacji jest konieczng umiejetnoscig w grze w tenisa stotowego. Dobra kontrola
napiecia migsniowego jest podstawa gry — rownowagi, koordynacji, doktadnosci, szybkosci, refleksu itp. Stopien napigcia migsniowego musi by¢
zawsze dostosowany do wykonywanego zadania. Kiedy Twoje migsénie sg odpowiednio zrelaksowane podczas gry, to Twoja gra moze by¢ bez
wysitku, naturalna, lekka itp. Kiedy jestes zestresowany lub zty, to natychmiast pojawiaja si¢ w Twoich ruchach niepotrzebne napiecia. W
konsekwencji tracisz doktadno$¢, szybkosé i skutecznosé swoich ruchéw. Czesto grasz wtedy ‘mocniej’, wktadasz wigcej wysitku. To zwigksza
ryzyko kontuzji. Uczenie si¢ relaksacji migsniowej umozliwia kontrolg emocjonalna podczas gry.

Nauczenie si¢ umiejetnosci relaksu psychicznego jest podstawa kontroli emocjonalnej podczas gry. Frustracja, lek, ztos¢ i inne ‘negatywne’ emocje
wyrazaja Sie napigciem migsniowym, krotkim oddechem, przyspieszonym tetnem, negatywnym mysleniem, strata koncentracji uwagi, niejasnym
widzeniem itp. To wszystko obniza poziom gry.

Czasami, kiedy czujesz si¢ sennie, znudzony lub bez energii, potrzebujesz zmobilizowania si¢ - aktywizacji. Umieje¢tnos¢ mobilizowania si¢ podczas
gry jest kluczows, obok uspokojenia si¢, umiejetnoscia dla wzbudzania i podtrzymywania stanu optymalnej gotowosci.

Gra w tenisa stotowego na najwyzszym poziomie wymaga odwagi. Chificzycy mowia o ,,nie baniu si¢ $mierci i nie baniu si¢ wysitku”. Odwaga w
grze to gotowos¢ do podjecia ryzyka, do pokonania strachu, zwatpienia, niepewnosci, stabosci wewnetrznej, to gotowos¢ do podjecia najwyzszych
wyzwan z determinacjg. Odwaga w grze w tenisa stotowego to $miatos¢ siegania najwyzej.

Cele treningu kontroli emocji: (1) Umiejetnos¢ zachowania kontroli emocjonalnej w warunkach gry na treningach i zawodach — radzenia sobie z
negatywnymi emocjami jak strach, lek, ztos¢, frustracja, zniechecenie, depresja itp.; (2) Opanowanie umiejetnosci miesniowego i psychicznego
relaksowania sie; (3) Opanowanie umiejetnosci aktywizowania sie.

Materiaty pomocnicze: Dzienniczek treningowy; Muzyka relaksujaca, dzwigk alfa, , ptyty z nagranym relaksem itp; Urzadzenia biofeedback:
relaksator, EEG itp.; Lustro, wideo, sport-testery itp.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzystaé¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami swoich wychowankow:

e Rozwijaj $wiadomosé swoich emocji. Obserwuj siebie. Badz swiadomy swoich emocji i zwigzanych z nimi reakcji ciata — oddechu, napigcia
migsniowego, jezyka ciata itp. Badz uwazny na to, jak reagujesz w roznych sytuacjach na treningu i zawodach. Wypetniaj karte obserwacji
swoich stanéw emocjonalnych przez co najmniej miesigc na treningach i na zawodach.

e Rozwijaj swiadomosé swojego ciala. Badz szczegolnie wrazliwy na to, co sie dzieje w Twoim ciele. Uwaznie wykonuj wszystkie ¢wiczenia
ruchowe ogodlne i specjalne. Pracuj nad $wiadomoscia ciata zwilaszcza podczas ¢wiczen koordynacyjnych — §wiadomosci ruchu, imitacji
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uderzen i pracy nog itd. Wykorzystaj lustro, wideo, sport-testery i inne urzadzenia techniczne do rozszerzania swiadomosci swojego ciata
podczas treningu.

Wykonuj éwiczenia oddechowe. Rozwijaj swiadomos¢ swojego oddechu w roznych sytuacjach na treningu, zawodach oraz podczas odnowy.
Praktykuj spokojny, diugi, gteboki i brzuszny oddech. Mozesz ¢éwiczy¢ oddech w réznej formie, jako joge, medytacje, jako element
supernauczania, riberting itp. Pamigtaj o swobodnym oddechu podczas wszystkich ¢wiczen ruchowych ogdlnych i specjalnych. Pracuj nad
prawidtows koordynacja oddechu z uderzeniem, zar6wno podczas imitacji jak i podczas gry.

Dbaj o wiasciwe oddychanie podczas gry. (1) Graj w tenisa stolowego tak aby twdj wydech byt skoordynowany z momentem uderzenia:
aby zapewni¢ prawidtowy wydech fazie uderzenia chrzaknij w tym momencie lub wydaj inny dzwigk; (2) Migdzy pitkami badz
skoncentrowany na oddechu; (3) Jesli czujesz si¢ ospaty i bez energii, zrob kilka szybkich i rytmicznych oddechow; (4) Jesli czujesz sie
nadmiernie podekscytowany, nerwowy lub niespokojny zréb kilka spokojnych, dtugich oddechow z wydtuzonym wydechem.

Naucz sie relaksacji miesniowej. Cwicz rozne formy relaksacji miesniowej. Naucz si¢ kontrolowa¢ napiecie swoich mieéni. Zakotwicz stany
petnego rozluznienia. Zwrd¢ uwage na kontrole szczek, barkéw itp. Naucz si¢ umiejetnosci dowolnego rozluzniania, kiedy tego potrzebujesz.
Pamietaj o tym podczas gry.

Naucz si¢ relaksacji umystowej. Opanuj pare sposobow relaksacji umystowej Naucz si¢ korzysta¢ z dowolnego odprezenia sie, kiedy tego
potrzebujesz w sytuacjach stresu.

Cwicz trening autogenny. Opanuj rozluznianie sig treningiem autogennym.

Opanuj i ¢éwicz codziennie gleboka relaksacje Jesli masz mozliwosci, zbadaj efekty swoich ¢wiczen elektroencefalografem (EEG).
Przyktadowy przebieg: (1) ,,Przyjmij wygodng pozycje — 6...”; (2) ,,Wybierz sobie punkt naprzeciw siebie unoszac wzrok okoto 40 stopni w
gore, wpatruj sie bez mrugania, doprowadz do zmeczenia powiek — 5...”; (3) ,,Zamknij oczy... oddychaj réwno i spokojnie... - 4...””; (4)
Relaksacja migsniowa — 3...; (5) Relaksacja umystowa — 2...; (6) Gleboka relaksacja — 1...; (7) Wykorzystaj stan gtebokiej relaksacji do
dowolnych celéw — programowania techniczno-taktycznego, odnowy, rozwiazywania jakichkolwiek problemow, pozytywnego myslenia,
wizualizacji itp.; (8) Powrd¢ do stanu swiadomosci ‘tu i teraz’. Powiedz sobie, ze ‘otworzysz oczy, ockniesz sie, poczujesz si¢ pewnie i
bezpiecznie’. Policz od 1 do 5. W stanie gtgbokiego relaksu zaprogramuj pozytywny mechanizm wyzwalajacy: ,,technike $ciskania kciuka”.
Aby zawsze uzyskiwaé¢ natychmiastowy relaks, powiedz sobie w myslach, ze ,,Za kazdym razem, gdy lekko bede $ciskat kciuk palcem
wskazujacym, szybko ogarnie mnie przyjemne uczucie odprezenia umystu i ciata”. Teraz delikatnie $ci$nij kciuk wskazujacym palcem tej
samej reki i wyobraz sobie, ze si¢ odprezasz. Stopniowo zwolnij ucisk i znowu staraj si¢ poczug¢, iz ciato twoje rozluznia si¢ jeszcze
bardziej...Poczuj jak jeste§ odprezony. Stosujac technike sciskania kciuka, zawsze bedziesz wchodzi¢ na gtebszy, przyjemniejszy poziom
relaksacji ciata i umyshu...szybciej i tatwiej niz tym razem. Mozesz korzysta¢ z tej metody, kiedy tylko zechcesz sie natychmiast zrelaksowac,
nawet z otwartymi oczyma i podczas wykonywania codziennych czynnosci. W stanie gtebokiego relaksu zaprogramuj tez inny pozytywny
mechanizm wyzwalajacy: ,technike pocierania kciuka”. Pocierajac powoli kciuk palcem wskazujacym tej samej reki, od pierwszego stawu az
po czubek palca, wypowiedz w myslach tres¢ programu: ,,Za kazdym razem, gdy bede pociera¢ kciuk palcem wskazujacym, wolno
przesuwajac opuszkiem od pierwszego stawu az po czubek palca, wyobraze sobie, ze stres opuszcza moje ciato, i zyskam pewnosé, ze poradze
sobie z kazdg sytuacjg”. Wyobraz sobie, ze stres rozptywa sie w powietrzu. Zawsze, gdy zastosujesz te technike, wyobrazisz sobie, ze stres
opuszcza ciato, i zyskasz wiare, ze dasz sobie rade z kazdym problemem. Korzystaj z tej metody, ilekro¢ zapragniesz uwolni¢ sie od stresu.

Cwicz wizualizacje. Cwicz wizualizacje dla radzenia sobie z trudnymi emocjami. Naucz sie paru roznych sposobow radzenia sobie ze ‘ztymi’
wspomnieniami, niepokojem, strachem, niepewnoscig itp.. Naucz si¢ ‘dysocjowania si¢” w stosunku do wszystkich trudnych emocji.
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Szukaj relaksujacego srodowiska. Dbaj o jak najczestszy kontakt z natura i wszystkim co pigkne (film, muzyka, teatr, literatura itp.) dla
zachowania rownowagi emocjonalne;.

Sprawdzaj swoja postawe. Upewnij si¢, czy zachowujesz pozytywna postawe podczas procesu treningu, zawoddw i odnowy.

Ucz si¢ panoramicznego widzenia problemu. Na ten sam problem mozesz spojrze¢ z wielu réznych punktow widzenia, uczac si¢ bardziej
panoramicznego spojrzenia. Jesli masz ‘bardzo powazny problem’ to przyktadowo mozesz zrobi¢ nastgpujace ¢wiczenie: ,,Znajdz sobie
miejsce gdzie jest troche przestrzeni... ‘pot6z’ swdj problem na srodku na podtodze przed soba... usiadz naprzeciw swojego ‘bardzo powaznego
problemu’... wyobraz sobie, ze jestes dwuletnim dzieckiem... i patrzysz na ten ‘bardzo powazny problem’... co widzisz... jak go spostrzegasz...
usigdz teraz w innym miejscu... i wyobraz sobie, ze jestes teraz staruszkiem tuz przed $miercia... patrzysz na ten ‘bardzo powazny problem’...
co widzisz... jak go spostrzegasz... jak bardzo istotny jest dla Ciebie... zmien teraz pozycje... usiadz w innym miejscu... i wyobraz sobie, ze
jestes matym kotkiem bawiagcym si¢ ktebkiem welny... jak on widzi ten ‘bardzo powazny problem’... wstan teraz... i spojrz jeszcze raz na swoj
‘bardzo powazny problem’... jak go spostrzegasz teraz... czego nauczylo Cig¢ to ¢wiczenie... i jakie masz pomysty zwigzane z tym
problemem...”.

Kontroluj jezyk ciala. Naucz sie kontrolowaé swoje stany emocjonalne kontrola swojego zachowania, swojej ‘fizjologii’. Nawet jesli nie
czujesz sie odprezony, zachowu;j sie ‘tak, jakbys$ byi...”. Nawet jesli nie czujesz si¢ pewnie, to zachowu;j sie ‘tak, jakby$ byt pewny...”’. Nawet
jesli nie doswiadczasz stanu optymalnej gotowosci podczas gry to zachowuj sie ‘tak, jakbys...”. Rozne ¢wiczenia pantomimiczne moga byé
pomocne dla opanowania lepszej samokontroli: (1) Zabawy pantomimiczne — ,,Obserwacja owada”, ,,Polowanie na owada”, ,,Wyleganie si¢ z
jaja”, ,,Zycie rosliny”, , Pierwszy lot orta” itp.; (3) Wchodzenie w stany — ,,Skupiony - Nieskupiony”, ,,Odprezony — Napiety”, ,,Pozytywny —
Negatywny”, ,,Pewny — Niepewny”, ,,Kocham walke — Nie lubi¢ walki” itp.; (3) Zachowanie si¢ ‘tak, jakbym by}’: ,,Rozgrzewam si¢ jak Deng
Yaping”, ,,Gram jak J-O. Waldner” itp.

Cwicz ,,silny wyglad”. Potrafie kontrolowaé swoje emocje, kontrolujac swoje zachowanie. Swoim zachowaniem potrafie wzbudzi¢ stan
optymalnej gotowosci. Nawet jesli w pewnej chwili przezywam stabos¢, zwatpienie czy zniechecenie, potrafig zachowywac sie ,.tak, jakbym”
pozostawat pewny siebie, spokojny, pozytywnie nastawiony. Podczas gry zachowuje sSie jak ,,pewny siebie wojownik”.

(1) ,Kieruje swoim wzrokiem podczas gry i podczas przygotowania do gry: koncentruje swoj umyst, koncentrujac wzrok na tym co istotne dla
jakosci gry (nie wtdcze si¢ wzrokiem po catej sali); kieruje swoj wzrok na pitke, ruchy przeciwnika, ruchy jego rakietki, stot itp..”.

(2) ,.Tworzg i stosuje swoje rytualne zachowania podczas gry: tworze swoje wlasne zachowania rytualne, ktorymi wzbudzam w sobie
pozytywne stany, ktore pomagaja mi wejs¢ i utrzymacé stan optymalnej gotowosci - relaksujace lub aktywizujace podskoki, krzyk, gtebokie
lub szybkie oddechy, wycieranie czota recznikiem itp.; potrafie uzy¢ swoich rytualnych zachowan w krytycznych momentach gry dla
zmobilizowania dodatkowej energii, czujnosci, determinacji itp.”.

(3) ,, Poruszam sig W swoim wfasnym rytmie podczas gry: znam i stosuje swdj rytm (nie za szybki, nie za wolny) poruszania si¢ migdzy akcjami,
seriami serwisowymi, setami itp.; potrafie we wiasciwym czasie gre przyspieszyé lub zwolnié, zwlaszcza w krytycznych momentach gry...”.
(4) ,Kontroluj¢ swoj oddech podczas gry: w zaleznosci od aktualnego stanu potrafi¢ oddychac uspokajajaco, aktywizujaco lub koncentrujaco,
zwlaszcza w krytycznych momentach gry...”.

(5) .,Calym swoim zachowaniem wyrazam ‘pozytywng postawe’ podczas gry: catym swoim ciatem - oczami, wyrazem twarzy, pozycja i
ruchami gtowy, barkow, tutowia i nég — wyrazam optymizm, entuzjazm, determinacje walki od poczatku do konca, stuprocentowe
zaangazowanie itp; jesli rozmawiam ze soba to tylko w sposob pozytywny i konstruktywny; catym soba wyrazam, ze ‘kocham walkg’...”.
(6) ,,Calym swoim zachowaniem wyrazam ‘wewnetrzny spokoj i rownowage’: kazdy moj ruch i gest wyrazaja opanowanie, spokoj,
samokontrole i harmonig, zwtaszcza w krytycznych momentach gry; potrafie kontrolowac napiecie-rozluznienie moich miesni, moje ruchy
Sg ptynne, harmonijne, naturalne...”.
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(7) ,,Catym swoim zachowaniem wyrazam ‘pewnos¢’, wszystkie moje zachowania i gesty sg ekspresja wewnetrznej sity i pewnosci...”

(8) Zdaje sobie sprawg, ze mecz tenisa stotowego jest sztukg. Jako gracz tenisa stotowego jestem aktorem. Kazdym swoim zachowaniem i
gestem wyrazam siebie, swoje przekonania i swoje wartosci. Gram tez dla publicznosci. Walcze o zwyciestwo. Moja walka przy stole jest
metaforg walki zyciowej. Prezentuje kibicom swoje umiejetnosci techniczno-taktyczne, sprawnosé, odpornos$é psychiczng. Swojg gra
wyrazam pigkno tenisa stotowego - pigkno ruchu, madros¢ taktyczna, dojrzatos¢ swojej osobowosci. Podczas gry zachowuje si¢ jak ,,pewny
siebie wojownik”.

e  Wykorzystaj trening fizyczny. Dla jak najlepszego radzenia sobie z negatywnymi emocjami pamietaj o: wydtuzonej rozgrzewce; stopniowym
zwigkszaniu stopnia trudnosci zadania; treningu technicznym; treningu symulujacy warunki zawodow i przeciwnika.

e Znajdz swoj optymalny poziom pobudzenia w czasie gry. Obserwuj 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 aktywacji, ktory odpowiada
najbardziej Twojemu stylowi gry, konkretnemu przeciwnikowi, z ktorym aktualnie grasz, aktualnemu zadaniu itp. Szukaj takiego poziomu
aktywacji, ktory umozliwia osiagniecie najwyzszego poziomu gry.

e Ucz sie uspokajaé. Przyktadowe sposoby uspokojenia si¢ przed grg: ciepty prysznic, sen; uspokajajaca wizualizacja; kontakt z natura — na
przyktad spacer do lasu, nad morze lub do parku; relaks; rozmowa z kims bliskim, kolega z zespotu itp.; dieta — na przyktad unikanie cukru;
natomiast jedzenie warzyw i owocow itp.; uspokajajagca muzyka (relaksujaca, barokowa, instrumentalna itp.); spokojna dtuga rozgrzewka,
diugie pewne akcje. Przyktadowe sposoby uspokojenia si¢ w trakcie gry: dtugie spokojne oddechy; rozluzniajace podskoki przed akcja,
rozluznianie migsni; zachowanie ‘silnego — spokojnego - wygladu’; dtuzsze przerwy miedzy akcjami, zwolniony rytm chodzenia po pitkg itp.;
‘time out’; kotwica.

e Ucz sie aktywizowa¢. Przyktadowe sposoby aktywizacji przed gra: naprzemienny prysznic; weglowodany, odzywki; aktywizujaca muzyka;
agresywne akcje na rozgrzewce; aktywizujaca wizualizacja — zyciowe zagrania itp.; Przyktadowe sposoby aktywizacji podczas gry: szybkie
oddechy; krzyk; napinanie i rozluznianie migsni; kotwice; aktywizujace podskoki; bieg po pitke; powtorzenie w mysli swoich aktywizujacych
pozytywnych mysli lub obrazow; zachowanie ‘tak jakby’ - ‘silny wyglad’.

e  Szukaj kontaktu ze swoimi przyjaciétmi. Czesto znakomitym sposobem do powrotu do réwnowagi po trudnych przezyciach jest rozmowa
z kims bliskim.

e Ucz sie radzenia sobie z kryzysem. Kryzys jest okazja do rozwoju, do nauczenia si¢ czegos. Kryzys jest informacja zwrotna. Przejscie na
wyzszy jakosciowo poziom zwykle wiaze si¢ z kryzysem. Kryzys w grze moze byé spowodowany réznymi czynnikami, jak na przyktad
naturalne rytmy biologiczne, osigganie stanu plateau w uczeniu si¢ czegokolwiek, nowy sprzgt, nowe umiejgtnosci, nowy poziom swiadomosci
(nauczenie si¢ nowych zachowan, nowych sposobéw myslenia, nowych przekonan itp. moga obnizy¢ czasowo poziom gry), choroba lub
kontuzja itp. Diugotrwaty kryzys jest najczesciej psychologiczny. Przyktadowe pomysty, jak sobie radzi¢ z kryzysem: obserwuj siebie
‘zdysocjowany’, zaakceptuj to, ‘co jest’; odpocznij, zrob cos$ innego, zréb cos inaczej; zrob przeglad swoich celow; powrd¢ do podstaw (na
przyktad zrob mikrocykl regeneracyjny, ogolny lub specjalny); odswiez pozytywne myslenie, pozytywna postawe, zadowolenie z gry; spdjrz
na sytuacj¢ inaczej, przeformutuj swoj punkt widzenia.

e  Przygotuj sie¢ na wszystkie mozliwe trudne sytuacje na zawodach. Zrob wszystko wspélnie z trenerem, aby$ przygotowat si¢ pod kazdym
wzgledem do wszystkich potencjalnych trudnych sytuacji na zawodach. Wypunktuj wszystkie typowe sytuacje na zawodach. Dodaj wszystkie
inne, potencjalnie trudne i przewidywalne sytuacje na czekajgcych Cie zawodach. Wypunktuj je w tabelce. Zaznacz obok swojg dotychczasowa
typowa reakcje w takiej sytuacji (na przyktad: ‘to mnie mobilizuje’, ‘to nie ma dla mnie znaczenia’, ‘to mnie zniecheca’ itp. Przygotuj si¢
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psychicznie, jak sobie poradzisz w kazdej z nich, jesli zaistnieje. Moga to by¢ przyktadowo nastepujace sytuacje: staby sen poprzedniej nocy,
staby trening w ostatnim tygodniu, staby wystep na poprzednich zawodach, dtuga podroz, konflikt z trenerem, konflikt z kolega z zespotu,
konflikt w domu, zmeczenie, zte samopoczucie, choroba, zte s¢dziowanie, opdznienie zawodow, oczekiwania innych, aby wygraé, rola
faworyta zawodow, gra z faworytem, gra z kim$ duzo bardziej utytutowanym, duzo wyzej rozstawionym, czyjas krytyka, nieudany poczatek
gry, zawodow, zta organizacja wyjazdu na zawody, zta organizacja zawoddw, nieznany przeciwnik, przeciwnik grajacy nadspodziewanie
dobrze, wroga publicznos¢, ‘proste btedy’, gra gorzej niz zwykle, staba forma, stabe czucia pitki, brak szybkosci, staby nastroj, problemy w
domu (szkole, pracy), stabe losowanie, trudny/niewygodny przeciwnik, trudny styl, myslenie o wyniku (zwycigstwie/porazce), hatas, stabe
Swiatto, poczatek zawodow, kant lub siatka, prowadzenie w grze, prowadzenie przeciwnika, pitka meczowa. Pomysl i wypisz inne sytuacje,
na ktére cheiatbys sie przygotowac.

TRENING WYOBRAZENIOWY

Trening wyobrazeniowy lub inaczej wizualizacja jest to myslenie obrazami, uzywanie swoich wewnetrznych zmystow — widzenie, styszenie i czucie
itp. Jest to na przyktad wyobraza nie sobie jak grasz na zawodach ze wszystkimi szczegotami (jak serwujesz, atakujesz itp.). Jest wewngtrznym
programowaniem, tworzeniem, ‘ulepszaniem’, udoskonalaniem wewnetrznych map siebie. Im bardziej zywo potrafisz zobaczy¢ sal¢ na ktérej grasz,
przeciwnika, stot, poczué pitke, rakietke w swojej dtoni, uderzenia i prace nog itp. tym lepiej. Doswiadczenie wykazuje, ze wizualizacja, ¢wiczenie
gry w umysle, prowadzi do zmian w oddychaniu, napieciach miesni, aktywnosci mozgu, opornosci skéry, pocenia si¢ itp., a wigc do zmian jak
podczas rzeczywistej gry.

W wickszosci przypadkéw biedna technika czy taktyka jest rezultatem biednego obrazu (btednego programu) w Twoim mézgu. W wigkszosci
przypadkéw udoskonalenie techniki lub taktyki gry wymaga ‘ulepszenia’ wewnetrznego programu. Bardzo czgsto zmniejszenie czasu treningowego
i dodanie ¢wiczen wizualizacji moze poprawic¢ efekty.

Mozesz podnies¢ poziom gry poprzez wizualizacjg. Jesli potrafisz wyobrazi¢ sobie jasno i wyraznie, uzywajac wszystkich zmystow, jak wykonujesz
bardzo dobre uderzenia, kombinacje uderzen i jak grasz znakomita gre to bedziesz zdolny tak zagrac. Jesli zaczynasz gre na zawodach z wyrazna
Wizja siebie, jak radzisz sobie z roznymi mozliwymi sytuacjami w grze, tym masz wigksze szanse wygra¢. Tak samo, jesli przed treningiem nowej
umiejetnosci zobaczysz jasno i wyraznie, jak opanowates je, tym lepiej dla treningu.

Uczenie sie wizualizacji, ¢wiczenie jej codziennie moze by¢ bardzo mocna metoda przygotowania si¢ do kazdego treningu i zawoddw. Ulepszenie
wewnetrznego ‘oprogramowania’ jest szczegéOlnie wazne dla doskonalenia Twojej gry, rozwoju odpornosci psychicznej i zblizaniu sie do
mistrzostwa w tenisie stotowym.

Eksperymenty wykazaty, ze wykorzystanie wizualizacji w doskonaleniu gry w tenisa stotowego i w innych sportach moze poprawi¢ poziom gry o
co najmniej 10-50%.

Czotowi zawodnicy uzywaja wizualizacje w przygotowaniu sig¢ do gry znacznie czesciej niz przecietni. Na przyktad wizualizacja byta wazna czescia
przygotowania polskich zawodnikow — L. Btaszczyka, T. Krzeszewskiego, P. Skierskiego, M. Kusinskiego M. Dziubanskiego czy P. Szafranka i
innych wielokrotnych medalistow zawodow miedzynarodowych — przez wiele lat.

Cele treningu myslenia obrazami: (1) Udoskonalenie jakosci techniki i taktyki gry, przyspieszenie procesu uczenia si¢ najlepszych strategii techniki
i taktyki gry; (2) Poprawa odpornosci psychicznej — radzenia sobie w trudnych sytuacjach w grze na treningach i zawodach, radzenie sobie z
‘negatywnymi’ emocjami, wzbudzanie pozytywnych stanow (stanu optymalnej gotowosci, relaksu, pewnosci siebie itp.); (3) Przyspieszenie procesu
odnowy i leczenia w przypadku choroby lub kontuzji.
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Materiaty pomocnicze: Dzienniczek treningowy; Materiaty do techniki i taktyki gry — teksty, rysunki, kinogramy, nagrania wideo, DVD itp.; Lustro;
nagrania audio do wizualizacji.

Trener lub wspolpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stotowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania umieje¢tnos$ci myslenia obrazami (wizualizacji) swoich podopiecznych:

Praktyczne wskazowki ogélne. (1) Wybierz dobry wzor — przeanalizuj ze swoim trenerem zadanie, obserwuj uwaznie demonstracjg trenera
lub mistrza umiejetnosci, ktorej uczysz si¢ lub doskonalisz (wykorzystujac demonstracje na zywo, film, kinogram, rysunki itp.), poszukaj
najwazniejszych elementow danej techniki lub taktyki; (2) Przec¢wicz imitacj¢ uderzen, obserwuj siebie w lustrze lub nagranego na wideo; (3)
Cwicz wizualizacje codziennie, lepiej jesli éwiczysz czesto po 5 minut, niz rzadko po godzinie; (4) Rozpoczynaj wizualizacje krotka relaksacija;
(5) Uzywaj wszystkich swoich zmystow; (6) Dodaj wizualizacje do swojego planu przygotowania si¢ do gry na treningu i na zawodach, niech
wizualizacja jest czescig twojej rozgrzewki; (7) Wizualizacje mozesz ¢wiczy¢ poza salg tenisa stotowego — w domu, w pociagu itp.; (8)
Rejestruj swoje osiagnigcia w dzienniczku treningowym.

Obserwuj najlepszych. Kiedy to tylko mozliwe, obserwuj mistrzow tenisa stofowego na zywo, na wideo, na kinogramach itp. Wybierz sobie
cel — technike, kombinacje, strategie taktyczna lub jakakolwiek inng umiejetnosdé, ktora chcesz opanowaé lub udoskonalié... wybierz sobie
zawodnika, ktory posiada ja na najwyzszym, wybitnym poziomie... wybierz sobie na przyktad jakiego$ mistrza $wiata, ktérego podziwiasz,
ktory gra podobnym stylem itp... skoncentruj swoja uwage na wybranej umiejetnosci... zwr6¢ uwage na najlepsze wykonanie... i wyobraz
sobie, ze jestes swoim modelem... ‘wskocz” w skore swojego modela... i wyobrazaj sobie, ze sam grasz, ze jestes X... ze grasz jak on/ona... ze
jestes mistrzem tej umiejetnosci... i poruszasz sie jak onfona... widzisz jak mistrz... styszysz... myslisz... czujesz jak “Twoj’ mistrz... Cwicz w
taki sposob az poczujesz, ze ‘masz to’... Przejdz dalej do ¢wiczenia imitacji, najlepiej przed lustrem...

Cwicz imitacje. Cwicz imitacje uderzen lub kombinacji z praca nog. Jesli to mozliwe, przed lustrem. Badz $wiadomy swoich odczué. Cwicz
nowe uderzenie(a) codziennie przez kilka tygodni, az twoje ruchy beda skoordynowane, naturalne, ptynne, harmonijne i ‘bez wysitku’.

Obserwuj siebie. Przygotuj nagranie swojej gry na wideo. Usigdz wygodnie i zrelaksuj si¢. Zacznij obserwowac swoja gre. Obserwuj siebie
‘zdysocjowany’. Szukaj swoich najlepszych zagran. Wtedy powtarzaj kazda taka akcje wielokrotnie ‘zasocjowany’.

(1) ,,Odkryj teraz, co styszysz, kiedy grasz... jaki jest ten dzwigk lub gtos... czy jest od wewnatrz czy z zewnatrz... czy jest niski czy wysoki...

zmieniaj te elementy, az znajdziesz swoje ‘zwycigskie’ gtosy i dzwigki...”.

(2) ,Spedz teraz troche czasu na badanie swojej ‘fizjologii’... postawy ciafa... wyrazu twarzy... sposobu oddychania... oraz swoich

wewnetrznych odczu¢ podczas gry... stopnia napigcia migsni od wysokiego rozluznienia do wysokiego napigcia... poziomu aktywacji od
gtebokiego uspokojenia do ogromnego podniecenia... od niskiego do wysokiego poziomu energii... w r6znych czesciach ciata... zmieniaj
szybkos¢ swoich ruchow... obszerno$é¢ swoich uderzen... szybkosc¢ i gtebokosé oddechu...”.

(3) ,.Zmieniaj r6zne submodalnosci, az poczujesz wyraznie swoje ‘zwycieskie’ emocje... az poczujesz Si¢ pewnie... petna pozytywnej energii...

pozytywnie nastawiona... petna optymizmu... spokojna... czujna... w stanie petnej gotowosci do swojej ‘zyciowej’ gry...”.

(4) ,.Pomysl o elemencie techniczno-taktycznym, z ktérym masz ktopot lub ktory chciatabys opanowac lub udoskonali¢... wyobrazasz sobie

siebie, jak je wykonujesz... wczuwasz sie w swoje wykonanie... doswiadczasz tego wszystkimi zmystami... i dokonujesz zmian w
submodalnosciach tak, aby Twoje doswiadczenie byto ‘zwycigskie’... zakodowane jak przy ‘zyciowej’ grze...”.

(5) .Kiedykolwiek znajdziesz co$, co dziata dla Ciebie, pomysl kiedy i gdzie mogthys to wykorzystaé, aby podnies¢ jakos¢ Twojej gry na

treningu lub zawodach. Zobacz, jak mozesz zmieni¢ swoj obraz/film, aby jak najbardziej podobny do swoich ‘zwycieskich’ obrazow...”.

(6) ,,Pomysl, w jaki sposob zakodowathys obraz swojej przysziej zyciowej gry, aby byta jak najbardziej ‘zwycigska’...”.
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Wizualizacja techniczna.
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Wybierz sobie technike/umiejgtnosé, ktora chcesz opanowaé lub udoskonalié.

Wybierz dobry model — kogos, kto ma opanowang te umiejetnos¢ na poziomie mistrzowskim. Obserwuj demonstracje, wideo, kinogram
lub rysunki itp. Studiuj uwaznie caty ruch przez pare minut. Zapoznaj si¢ z krytycznymi elementami ruchu. Pozycja. Zamach. Uderzenie.
Moment kontaktu rakietki z pitka. Przeniesienie cigzaru ciata. Kierunek uzycia sity. Kat rakiety. Wykonczenie itp.

Znajdz sobie spokojne miejsce, usigdz wygodnie.

Zamknij oczy i zrelaksuj sie.

Wizualizuj siebie ‘zdysocjowany’. Zobacz siebie jak grasz bedac obserwatorem samego siebie. Wyobraz sobie jak grasz szczeg6lnie dobrze.
Widzisz wszystkie krytyczne elementy ruchu. Jaka przyjmujesz pozycje? Jaki robisz zamach? Jak przenosisz ciezar ciata? Jak uderzasz
pitke? Obserwujesz siebie z roznych punktow widzenia. Co widzisz? Jak ci si¢ podoba taki ruch? Jak ci si¢ podoba jakos¢ swoich uderzen
— pewnos¢, szybkosé, sita, rotacja, miejsce upadku? Jesli to konieczne, dokonaj odpowiednich korekt. Kiedy jestes w petni zadowolony...
Wizualizuj siebie ‘zasocjowany’. Poczuj caly ruch, calego ciata. Badz $wiadomy wszystkich swoich wewnetrznych odczu¢, kiedy
wykonujesz doskonate uderzenie. Co widzisz? Co styszysz? Co mowisz do siebie? Jak czujesz pitke na swojej rakiecie? Co czujesz? Zauwaz
jakie emocje towarzysza wykonaniu znakomitego uderzenia. Dokonaj pozytywnych korekt submodalnosci, aby wzmoc jeszcze bardziej
pozytywne ‘zwycigskie’ uczucia. ‘Zakotwicz’ pozytywne stany.

Cwicz imitacje. Obserwuj sie w lustrze lub na wideo (jesli to mozliwe). Zbieraj informacje zwrotne. Poszukaj ruchu, z ktérym czujesz si¢
komfortowo.

Cwicz uderzenie przy stole. Obserwuj swoj ruch i jego efekty.

Podsumuj efekty swojego ¢éwiczenia. ‘Wyjdz w przysztosé’. Wybierz sobie sytuacje w przysztosci, gdzie chcesz skutecznie stosowaé
uderzenie. Wyaobraz sobie jak to robisz. Zapisz swoje uwagi w dzienniczku treningowym.

Wizualizacja taktyczna - wizualizacja przyszlej zyciowej gry. Przygotowujac sie do swoich nastepnych zawodéw, wykonuj wizualizacje
przysztej zyciowej gry, wzbudzajac w sobie stan optymalnej gotowosci. Zmieniaj swoje submodalnosci tak, aby uzyskaé jak najbardziej
pozytywny efekt swojego wewnetrznego programowania. Mozesz ‘programowac’ Si¢ W stanie gtebokiego relaksu dla zwiekszenia efektow.
Mozesz kotwiczy¢ swoje pozytywne stany.
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»Myslisz teraz o swoich nastepnym meczu... kolejnym przeciwniku... widzisz, jak przygotowujesz si¢ do gry... fizycznie... technicznie...
taktycznie... i mentalnie... wyobrazasz sobie doktadnie, jak robisz wszystko, co potrafisz... aby najlepiej przygotowac si¢ do tej gry... widzisz
warunki gry... sale... $wiatto... publicznos¢... sedzidow... Twoich kolegow z zespotu... trenera... pole gry... podioge... stot... dochodzg do
Ciebie rozne dzwigki... i gtosy... zdajesz sobie sprawe z tego, co méwisz sam do siebie... czujesz temperature na sali... przyczepnosé
podtogi... dotykasz stotu... pitki... czujesz rakietke w swojej dtoni... poswigcasz teraz troche czasu swojemu przeciwnikowi... widzisz go...
jego rakietke... obserwujesz go... dostrzegasz sylwetke... postawe gotowosci... prace nog... uderzenia... serwisy... ataki... odbiory... obrone...
kontratak... gre przy siatce... zauwazasz jego silne... i stabe strony...”.

Zaczynasie gra... grasz swoje najlepsze, ‘zyciowe’ uderzenia... kombinacje... strategie taktyczne... tworzysz coraz wyrazniejszy obraz siebie
grajacego znakomite akcje... widzisz jak grasz serwis i atak trzeciej pitki... atak i kontratak... odbior i kontratak... obrone i kontratak... gre
przy siatce... czujesz, jak Twoje ruchy sa szybkie... ptynne... mocne... elastyczne... i wytrzymate... czujesz, jak Twoje uderzenia sa pewne...
szybkie... rotacyjne... mocne... i doktadne... konstruujesz kazda akcj¢ pozytywnie... aktywnie... ze zmiana rytmu... rotacji... i miejsca
upadku... w kazdej swojej akcji wykorzystujesz w petni swoje silne strony... i zmuszasz przeciwnika do grania jego stabej strony...”.
,»Grasz nieprzewidywalnie dla swojego przeciwnika... umiejetnie grasz ze zwodami... poswigcasz teraz troche czasu dla rozwinigcia obrazu
siebie, przystosowujacej sie do kazdej, nawet najtrudniejszej sytuacji w grze... jak tworczo i instynktownie wybierasz najlepsze rozwiazania
w kazdej sytuacji... na poczatku gry... w koncowece seta... po niespodziewanej akcji przeciwnika... przy prowadzeniu przeciwnika... btedzie
sedziego... wtasnym prowadzeniu... czy jakiejkolwiek innej przeciwnosci... cokolwiek sprawia Ci trudnosé... wyobrazasz sobie, jak grasz
swoje najlepsze zagrania... kochasz walke... kochasz takie wyzwania... to Cie jeszcze bardziej mobilizuje... inspiruje do jeszcze lepszej
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gry... w kazdej sytuacji odnosisz sukces... kazdym swoim krokiem wyrazasz pozytywng postawe... stuprocentowe zaangazowanie...
koncentracje... silny wyglad... i odpowiedzialno$¢... pracujesz tak, az czujesz przygotowanie do kazdej mozliwej sytuacji w grze... spedzasz
teraz trochg czasu na pitce meczowej... widzisz wyraznie jak ja wygrywasz... doswiadczasz teraz szczegdlnie doktadnie wszystkimi
zmystami swojg zwycieska akcje...”.

(4) ,,Widzisz teraz to, co si¢ dzieje po wygranym meczu... co styszysz... co czujesz...”.

e Dzielenie si¢ swoim doswiadczeniem. Dziel si¢ swoim doswiadczeniem z trenerem, kolegami z zespotu, postuchaj uwaznie, jakie sa
doswiadczenia innych. Czego mozesz si¢ nauczy¢ z doswiadczen innych.

e Dzienniczek treningowy. ProwadZ swoj dzienniczek treningowy. Zapisuj swoje uwagi, informacji zwrotne od trenera itp. Napisz o swoich
odkryciach, sukcesach i przemysleniach.

TRENING KONCENTRACIJI UWAGI.

Poziom Twojej gry i jakos¢ treningu szczegdlnie zalezy od twojej umiejetnoéci koncentrowania uwagi - uwaznosci. Tenis stotowy wymaga wysokiej
zdolnosci utrzymywania koncentracji uwagi od poczatku do konca gry. W tenisie stolowym szczegdlne znaczenie ma pasywna koncentracja uwagi,
bez swiadomosci tego, ze jestes skoncentrowany. Takiego stanu doswiadczytes pewnie nieraz w takiej sytuacji, kiedy grates bardzo dobrze.
Doswiadczyte$ tez pewnie nieraz, ze po okresie znakomitej gry nagle koncentracja Ci gdzies$ ‘uciekta’. Zauwazyle$ pewnie, ze kiedy grates swoja
najgorsza gre to twoja koncentracja uwagi byta rozproszona i nieskoncentrowana. Twoje mysli prawdopodobnie btagkaty si¢ miedzy tym, co byto
lub co moze sie zdarzy¢ (‘zwyciestwo’, ‘musze wygrac’, ‘porazka’, ‘co kto powie’, ‘co byto kiedy$ w podobnej sytuacji’ itp.).

Aby osiggna¢ szczyt swoich mozliwosci potrzebujesz nauczyé sie podczas gry ‘myslenia tylko o grze’, grania ‘kazdej akcji od nowa’. W tenisie
stotfowym jest szczegdlnie wazna umiejetnosé odizolowania si¢ od wewngtrznych i zewnetrznych czynnikow zaktocajacych. Gra w tenisa stotowego
wymaga szczeg6lnie wysokiego rozwoju waskiej i zewnetrznej koncentracji uwagi. Stan optymalnej gotowosci pojawia si¢ wtedy, gdy jestes w
petni skupiony na wykonywanym zadaniu ‘tu i teraz’. Aby gra¢ swoja najlepsza gre potrzebujesz skoncentrowanej uwagi od poczatku do konca
meczu. Kiedy grasz uwaznie, to Twoja gra moze by¢ jednoczesnie ‘bez wysitku’, automatyczna i spontaniczna. Mozesz wtedy ‘po prostu graé w
tenisa stotowego’.

Aby rozwina¢ swoja site koncentracji potrzebny jest ci systematyczny trening koncentracji. Masz najwieksze szanse na gre w transie koncentracji,
jesli jestes dobrze przygotowany motorycznie, technicznie i taktycznie; jesli masz zaspokojone swoje podstawowe potrzeby, bez niedokonczonych
waznych spraw; jesli kochasz gre i kochasz walke; jesli gra w tenisa stotowego i udziat w zawodach jest twoja pasja; jesli stojace przed toba nie
jest ani zbyt trudne, ani zbyt tatwe itd.. Jesli chcesz opanowa¢ sztuke koncentracji podczas gry w tenisa stotowego, pracuj nad nia (nad soba) w
kazdej sytuacji na zawodach, na treningu, podczas odnowy. Praktykuj uwaznos$¢ w kazdej sytuacji zyciowej.

Cel treningu koncentracji: Rozwina¢ swoja umiejetnosé koncentracji uwagi ‘TU I TERAZ’ podczas gry w tenisa stofowego.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzystaé¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania umiejetnosci koncentracji uwagi swoich podopiecznych:

e Praktykuj nieustannie nieosadzajaca swiadomos¢. Praktykuj nieosadzajaca swiadomosé tego ‘co jest” w réznych sytuacjach treningu,
zawodow i odnowy. Unikaj zbytniego myslenia i wyobrazania sobie. Obserwuj uwaznie siebie, pitke, przeciwnika itd. Badz tu i teraz z tym,
‘co jest’.
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Cwicz relaksacje. Uspokajaj ciato-umyst relaksem. Dbaj o to, aby Twoje ciato i umyst byty jak najczesciej spokojne i zrelaksowane.

Rozbudzaj swoja motywacje. Rozbudzaj w sobie fascynacje gra i zawodami tenisa stotowego. Im wigksze Twoje zainteresowanie samym
procesem gry tym wieksze szanse na skoncentrowana gre.

Badz uwazny podczas gry. Pracuj nad tym, aby gra w tenisa stotowego stata si¢ dla ciebie forma medytacji. Rozwijaj swoja zdolnosé
koncentrowania uwagi podczas gry w tenisa stotowego. Cwicz ja na kazdym treningu. Badz uwazny. Posiadaj ,,plan” i ,,cel” bycia ,.tu i teraz”
na kazdym treningu, zawodach i podczas odnowy. Ucz si¢ skupia¢ wzrok na istotnych elementach gry: pitce, przeciwniku, czuciu pitki itp.
Koncentruj swoja uwage na biezacym zadaniu. Podczas catego treningu, zawoddéw oraz odnowy badz skupiony na tym co jest ,.tu i teraz”.
Podczas gry w tenisa stotowego koncentruj swojg uwage tylko na grze - przeciwniku, pitce, rakiecie, swoich ruchach, wewnetrznych stanach
itp. Podczas treningu skup swoja uwage na wykonywanym zadaniu, cokolwiek nim jest - ¢wiczenie pracy nog wieloma pitkami, serwisu,
odbioru serwu, szybkosci czy studiowanie taktyki gry najblizszego przeciwnika na wideo. Zawsze badz obecny tu i teraz. Kiedy tylko
zauwazysz, ze twdj umyst ,,ucieka” do czegos co ,,wydarzylo si¢ innym razem” lub wyobraza sobie ,,co Si¢ stanie gdy...”, delikatnie sprowadz
go do ,tu i teraz”. Traktuj kazda chwile jako najwazniejsza, jedynie istniejaca chwilg w Twojej karierze. Badz tutaj. Koncentruj swoja uwage
na tym, co si¢ wydarza tutaj. Na przyktad, kiedy robisz ogo6lng rozgrzewke, skoncentruj sie na swoim ciele. Badz swiadomy napie¢ w swoim
ciele. Uwaznie kontroluj swoj wzrok. Na przyktad podczas gry kieruj wzrok na pitce i ruchach przeciwnika. Kiedy na przyktad ztapiesz si¢ na
wldczeniu oczami do innych miejsc (,,jaki jest wynik na sgsiednim stole”), sprowadz swdj wzrok tutaj.

Cwicz wrazliwosé swoich zmystow podczas gry. Rozwijaj swoja wrazliwosé wzrokowa, stuchowa i kinestetyczng. Rozwijaj swoja
spostrzegawczos$¢ — ucz si¢ zauwazaé coraz wigcej istotnych elementow sytuacji w grze w tenisa stotowego. Na przyktad zauwazaj roznice
miejsca upadku pitki, innego dzwieku odbicia si¢ pitki od rakietki przeciwnika, roznice w ruchu uderzeniowym, réznice w uczuciach itp. Spedz
troche czasu koncentrujac si¢ na réznych sygnatach podczas gry w tenisa stotowego. Wybierz sobie jeden i pracuj nad nim osobno. - Pitka —
miejsce kontaktu pitki z rakietka; dzwiek podczas kontaktu pitki z rakietka (,,trzasniecie” lub ,,gtuche odbicie”); tor lotu pitki; pierwsze odbicie
przy serwie; wysoko$¢ nad siatka; drugie odbicie przy serwie; miejsce upadku (krotko czy dtugo, na forhendzie, na bekhendzie, na $rodku
itp.); szybkos¢ przylotu pitki; znaczek firmowy na pitce widoczny lub niewidoczny; - Przeciwnik — ruch rakietki (kierunek, szybkos¢ itd.);
ruch uderzeniowy (zamach, ruch do przodu, kontakt z pitka, wykonczenie ruchu, powrdt do postawy gotowosci); wielkos¢ uzytej sity; kierunek
uzycia sily; kat rakiety; ruch catego ciata — postawa gotowosci, praca ndg, miejsce przy stole, praca tutowia, szybkos¢, sita, zwinnos¢ itd.;
zachowanie migdzy akcjami — rytuaty, wyraz twarzy, gesty itp.; - Do§wiadczenia wewnetrzne — czucie pitki podczas kontaktu pitki z rakietka;
czucie rakietki; ruch uderzeniowy — wielkos¢ uzycia sity, kierunek uzycia sity, kat rakietki itp.; czucie ciata — nogi, biodra, tutow, bark, ramie,
przedramig, nadgarstek, palce, niegrajaca reka, szyja, kark, gtowa itd.; poczucie rytmu swoich ruchéw;

Ucz sie radzenia sobie z zakléceniami. Przygotuj si¢ umystowo na rézne trudne sytuacje podczas zawodow.
(1) Przygotuj si¢ do kazdej trudnej sytuacji w zawodach wizualizacja ‘przysztej zyciowej gry’. Zobacz jak najwyrazniej, jak radzisz sobie z
kazda przeszkoda, zachowujac stan optymalnej gotowosci — uwaznosé, spokdj, czujnosc itd.
(2) Wykorzystuj ‘swish” do mentalnego przygotowania si¢ do potencjalnych zaktocen podczas gry.
(3) Przygotuj sie treningiem modelowanym do przewidywanych trudnych sytuacji techniczno-taktycznych w czasie gry.
(4) Rozwijaj swoja sprawnos¢ specjalng pod katem wymogéw najblizszego przeciwnika i najblizszych zawodow.

Opracuj swéj plan mentalny. Przygotuj plan udziatu w zawodach, ktory zapewnia najlepsza koncentracj¢ uwagi podczas gry.
Cwicz uwage poza gra. Badz uwazny w sytuacjach poza sala tenisa stolowego. Rozwijaj swoja zdolnos¢ koncentrowania uwagi poza gra w

tenisa stotowego. Na przyktad, jesli uczysz sie, to skoncentruj sie na nauce, jesli spozywasz positek, to badz skupiony na jedzeniu, jesli
rozmawiasz z kims, to badz skupiony na tym, co jest mowione itp.

87




e  Opisuj swoje doswiadczenia w swoim dzienniczku. Opisuj to, czego doswiadczasz. Jak zmienia si¢ sSwiadomos¢ siebie w czasie i poza gra.
Co si¢ dzieje podczas szczegblnych trudnych sytuacji, gdy napotykasz przeciwnosci, gdy grasz z silnym przeciwnikiem itp. Na przyktad
zauwazaj, jak zmienia sie jakos¢ Twojej gry w zaleznosci od rodzaju skupienia uwagi podczas gry i innych ¢wiczen. Notuj swoje uwagi w
dzienniczku treningowym. Czasami dziel si¢ swoimi odkryciami z trenerem i przyjaciotmi z druzyny.

TRENING PEWNOSCI SIEBIE

Tenis stotowy jest walka umystow. Jest tak jeszcze bardziej po wprowadzeniu gry do 11 punktow, gdy obecna gra to ‘same koncoéwki’. Bardzo
czesto migdzy zwycigzca, a przegranym nie ma réznicy technicznej, nie ma tez réznicy w sprawnosci fizycznej, najwigksza natomiast roznica to
stopien wiary w siebie.

Kompetencja techniczno-taktyczna oraz sprawno$é¢ fizyczna sa podstawa pewnosci siebie w grze, ale decydujaca wydaje si¢ kompetencja
psychologiczna — kontrola emocjonalna, zdolnos¢ do zachowania silnego umystu w ekstremalnych sytuacjach gry, w stresie, po serii btgdow, po
porazce, gdy co$ idzie nie po twojej mysli itp. Umiejetnosé przygotowania niezachwianej wiary w siebie, swoja gre i w mozliwosé zwycigstwa jest
kluczowym elementem stanu optymalnej gotowosci. Prawdziwa pewnos¢ siebie to pewnosé¢ (wiara w siebie) oparta na wysokiej kompetencji,
zaréwno techniczno-taktycznej, motorycznej, jak i psychologicznej. Pewnos$¢ siebie to spdjnosé wewnetrzna.

Cele treningu pewnosci siebie: (1) Rozwdj pozytywnego i stabilnego obrazu siebie; (2) Rozwdj szacunku i wiary w siebie.

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania pewnosci siebie swoich podopiecznych:

e  Samoswiadomosé. Wypehiaj ‘karte codziennej samoobserwacji’. Badz $wiadomy swego samopoczucia. Badz swiadomy swojego stopnia
pewnosci i wiary w siebie. Jak widzisz swoj rozwdj - motoryki, odpornosci, umiejetnosci techniczno-taktycznych itp.

e  Samodyscyplina. Badz zdyscyplinowany. Przestrzegaj przyjetych ustalen, zobowiazan i zasad grupowych. Stawiaj sobie pociagajace i ,,dobrze
sformutowane’ cele. Zrob wszystko, co prowadzi Ciebie i Twoj zespot do osiagniecia postawionych celow. Postaraj sig, aby kazdy trening,
kazde zawody i proces odnowy miaty najwyzsza jakos¢. Zachowuj pozytywna (‘profesjonalng’) postaweg — 100% wysitku, optymizm,
odpowiedzialnos¢, ‘silny wyglad’ we wszystkim, co robisz. Jest to droga do realizacji petni twoich mozliwosci. Jest to droga do mistrzostwa i
pewnosci siebie.

e Przygotowanie fizyczne. Pamigtaj, aby obciazenie twojego treningu byto wigksze niz obcigzenie podczas gtownych zawodow. Badz
przygotowana na trudnosci wigksze, niz te na gtownych zawodach. Doskonalenie motoryki — wytrzymatosci, sity itp. — to rowniez droga do
podniesienia pewnosci siebie.

e  Przygotowanie techniczne. Rozwijaj swoje ‘zwycieskie’ techniki. Pamigtaj 0 swoich podstawowych kombinacjach i strategiach taktycznych.
Rozwijaj przede wszystkim swoja silng strong, na ktorej mozesz polega¢ w najbardziej ekstremalnych sytuacjach w grze podczas zawodow.

e  Przygotowanie taktyczne. (1) Przy niskiej pewnosci siebie zaplanuj na poczatku wiecej gier kontrolnych z nieco stabszymi przeciwnikami;
(2) Rozwijaj swoj indywidualny styl gry wokot swoich silnych stron, na ktérych mozesz polega¢ podczas gry; (3) Studiuj swoich przeciwnikow
— ich stabe i silne strony, sprzet, ktorym graja, jak i gdzie trenuje, w jakich warunkach, kto jest trenerem, kto jest sparring-partnerem, jakie ma
doswiadczenia itp. — wykorzystaj wideo, bank informacji itp.; jesli przed meczem jestes ‘zbyt pewny siebie’ to zwrd¢ szczegdlng uwage na
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silne strony swojego przeciwnika i przygotuj si¢ na jego najlepsze zagrania; (4) Zapoznaj si¢ z warunkami zawodow, przepisami, regulaminem,
planem gier; (5) Cwicz trening modelowany z symulacja stylu gry i warunkow; (6) Przed zawodami zaakcentuj granie przeciwko stylowi,
ktorego najbardziej si¢ obawiasz.

Przygotowanie psychiczne. Wigkszo$¢ innych elementdéw treningu mentalnego: postawienie sobie celow, ¢wiczenia pozytywnego myslenia,
¢wiczenia kontroli stanu optymalnej gotowosci, kontrola ‘silnego wygladu’, wizualizacje zyciowej gry itp. prowadzi rdwniez do podniesienia
pewnosci siebie.

Wewnetrzny trener. Zbuduj sobie wewnetrzne laboratorium — symboliczne miejsce do pracy nad soba w drodze do mistrzostwa w tenisie
stotowym (patrz tez Silva,J. ,,Metoda Silvy” — ,.Laboratorium i Doradcy”). Zainstaluj tam pomieszczenia i sprzet do treningu oraz odnowy.
Umies¢ tam odpowiedni sprzgt i urzadzenia do pracy nad soba — fotel, ekran, wideo, komputer, bank informacji, biblioteke itp. Zapros do
swojego laboratorium co najmniej dwodch idealnych trenerdow (najlepiej kobietg i mezczyzne) lub innych doradcow ktorzy wspieraja Cie w
Twoim rozwoju.

Rejestr sukcesow.

(1) Przypomnij sobie jak najwigcej swoich sukcesow: wszystko, co udato ci si¢ zrobi¢ dobrze, nawet pozornie drobne i zwyczajne zadania na

treningu, zawodach lub innych sytuacjach, kiedy bytes chwalony lub nagradzany, kiedy wytrzymates mimo przeciwnosci, kiedy date$ z
siebie wszystko, kiedy wykonate$ jakies zadanie w taki sposob, za ktory sam pochwalithby$ kogo$ innego. Przypomnij sobie jak najwiecej
przyktadow.

(2) Rejestr sukcesdéw. Zapisz to na osobnej kartce (kartkach) w dzienniczku treningowym. Zacznij codziennie dopisywa¢ nowe osiagniccia.

(3) Film dokumentalny. Wyobraz sobie, ze jeste$ rezyserem filmowym i robisz film dokumentalny na temat swoich sukcesow. Zastosuj w nim

wszystkie swoje osiagnigcia z rejestru sukcesow.

(4) Zobacz ten film wielokrotnie od poczatku do konca w swojej wyobrazni zdysocjowany. Co mozesz powiedzie¢ o tej osobie z filmu?
(5) Zobacz ten film wielokrotnie od poczatku do konca zasocjowany, jako jego bohater. Jestes aktorem w tym filmie i przezywasz to, bedac ‘w

swojej skorze’. Powiedz, co mozesz powiedzie¢ o sobie w tym filmie. Jak sie tam czujesz? Czego doswiadczasz?

Optymalizacja rezimu dnia (trening, organizacja nauki, odpoczynku, dieta, sen, itd.), optymalizacja przygotowania si¢ do zawoddow.

PRZYGOTOWANIE SWOJEGO PLANU UDZIALU W ZAWODACH

Trener lub wspélpracujacy z nim przeszkolony w tenisie stolowym trener mentalny lub psycholog moga wykorzysta¢ ponizsze ¢wiczenia i
zadania w celu rozwijania planu przygotowania do udzialu w zawodach swoich podopiecznych:

Przygotowanie swojego planu udziatu w zawodach moze zorganizowa¢ Twoje dziatania przed, podczas i po zawodach i tym samym pewniej
doprowadzi¢ do uzyskania stanu optymalnej gotowosci podczas gry.

Moze petni¢ rolg pozytecznej mapy orientujacej cie w tym, ,,co jest do zrobienia”, prowadzacej do osiagniecia szczytu formy i doskonalenia strategii
osiagania szczytu formy w sposob maksymalnie niezawodny. Opracowywanie i state doskonalenie Twoich indywidualnych strategii postgpowania
przed, w trakcie i po zawodach moze prowadzi¢ do coraz lepszego wystepu na zawodach oraz stalego postepu i rozwoju.

Plan udziatu w zawodach moze zawiera¢ nastepujace elementy: plan postepowania przed zawodami, plan koncentracji podczas gry i radzenia sobie
z przeciwnosciami oraz plan postgpowania po zawodach.
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PLAN POSTEPOWANIA PRZED ZAWODAMI

Cele planu postepowania przed zawodami: Przygotowa¢ si¢ do najwazniejszych zawoddw, najwazniejszych przeciwnikow i do najtrudniejszych
warunkéw; Uzyska¢ i utrzyma¢ dobry kontakt ze soba, trenerem, zespotem, srodowiskiem i warunkami gry itd.; Uzyskaé jak najszybciej jak
najlepszy stopien przystosowania si¢ do klimatu, strefy czasowej, warunkow gry, przeciwnika itd.; Uzyskanie stanu optymalnej gotowosci
(,;,uskrzydlenia”) podczas gry — koncentracja na zadaniu, pozytywna postawa, optymalny poziom pobudzenia, gotowos¢ fizyczna i techniczna,
gotowos¢ emocjonalna itd.

Swiadomos¢. Badz swiadomy tego, co sie z Tobg dzieje ,,tu i teraz” u8211 — poswieé troche czasu skanujac ciato-umyst. Badz swiadomy tego, jaki
jest stan Twoich wrazen, mysli i emocji. Zapytaj siebie, czego doswiadczasz teraz i w tym miejscu. Zwro¢ na przyktad szczegdlng uwage na stan
napiecia/rozluznienia swoich migéni i $ciggien. Zaopiekuj si¢ soba.

Jesli Twoja uwage zaprzataja jakie$ inne ,,zyciowe” sprawy, a teraz ich nie zatatwisz, to zawrzyj ze sobg kontrakt, ze zajmiesz si¢ nimi po zawodach
(lub po treningu). Mozesz tez oczyszcza¢ swdj umyst medytacja, relaksem, powtarzaniem afirmacji, dzieleniem si¢ swoim niepokojem z kims, do
kogo masz szczegdlne zaufanie w tym momencie itp.

Kontakt z trenerem i zespolem. Upewnij sie, ze masz dobry kontakt ze swoim trenerem (trenerami) oraz z zespotem. Wzajemne zrozumienie i
zaufanie miedzy wami jest bardzo waznym wsparciem dla osiggnigcia stanu optymalnej gotowosci i jak najwyzszej jakosci gry. Dobra atmosfera
w zespole i trener, do ktdrego masz zaufanie, mogg by¢ czgsto bardzo wazne w skrajnych i krytycznych sytuacjach na zawodach. Dbaj wigc o swoj
zespOl. Zarazaj innych pozytywna postawg. Wspieraj i wzmacniaj innych. Krotkie zebranie zespotu, jednakowy strdj, krotka rozmowa o taktyce
gry z konkretnym przeciwnikiem, wspodlne przygotowanie si¢ do gry, wspolna rozgrzewka mogg by¢ bardzo cennymi rytuatami dla wzmocnienia
kontaktu i podniesienia ,,ducha zespotu™.

Cele. Postaw sobie ekscytujace i ,,dobrze sformutowane” cele przed kazdymi zawodami (i treningiem). Wspotpracuj blisko z trenerem. Upewnij
sie, aby osiaggniecie twojego celu byto kolejnym krokiem do realizacji diugoterminowych celow i marzen. Wizualizuj ,,co chce osiggnaé na tych
zawodach (na tym treningu)”. Niech to bedzie jednym z twoich rytuatow przed kazdymi zawodami, za kazdym razem, kiedy szykujesz si¢ do gry.

Plan taktyczny. Studiuj swoich przeciwnikow. Jesli jest to mozliwe obserwuj ich gry na zywo lub na wideo, najlepiej wasze poprzednie spotkania.
Czytaj swoj dzienniczek treningowy. Rozwijaj swoj wiasny i zespotowy bank informacji. Po kazdych zawodach uzupetniaj go nowymi
informacjami. Przygotuj jasna taktyczng idee gry przed kazdymi zawodami i przed kazdym spotkaniem: jakie moga by¢ sytuacje w grze przeciwko
temu zawodnikowi; jak radzi¢ sobie z tym przeciwnikiem (jak serwowac, jak atakowacé, jak broni¢ sig, jak odbiera¢ serw itd.). Przed gtéwnymi
zawodami napisz sobie podstawowe punkty planu taktycznego. Przedyskutuj taktyczny plan ze swoim trenerem (trenerami) lub kolegami z zespotu.

Przygotowanie mentalne. Przed kazdymi zawodami (a takze treningiem) stworz jak najpetniejszy obraz tego, co i jak bedziesz robit podczas gry
(podczas treningu lub zawodow). Przygotuj i wizualizuj taktyczny plan gry. Przygotuj odpowiednig postawe, aby radzi¢ sobie z jakakolwiek
przeciwnoscia (Sytuacja — reakcja - dziatanie). Badz gotowy do natychmiastowego i tworczego zareagowania na kazda mozliwg sytuacje w grze.
Badz gotowy z otwartym umystem do nieprzewidywalnego. Mozesz wykorzysta¢ odpowiednio do sytuacji aktywizujaca lub relaksujaca muzyke.
Powtarzaj wizualizacje gry, az zobaczysz, ustyszysz i poczujesz wyraznie jak wygrywasz ja w swoim umysle.

Przygotowanie ubrania i sprzetu. Upewnij si¢, ze przygotowates odpowiednie ubranie (buty, spodenki, koszulki, dres, recznik itp.) i sprzet
(rakietke, oktadziny, klej, pitki, nozyczki itp.). Przygotuj torbe z ubraniem i sprzetem w przeddzien zawoddw. Upewnij sig, aby gumy byty dobrze
przyklejone i przepisowo obcigte. Przed naszymi wewngtrznymi zawodami pamietaj takze zawsze o licencji i waznej karcie zdrowia.Pamictaj, ze
zaniedbanie przygotowania sprzetu przed zawodami moze czasem dramatycznie wptyna¢ na przebieg gry. Badz wiec bardzo uwazny, jesli chodzi
o0 dobre przygotowanie ubrania i sprzetu.
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Aklimatyzacja. Jesli jest to mozliwe, przybadz do strefy czasowej zawodow odpowiednio wezesniej (jedna godzina réznicy - jeden dzien wczesniej,
siedem godzin — siedem dni itp.). Zawsze, kiedy to mozliwe odwiedZ miejsce zawodow co najmniej dzien przedtem. Zapoznaj si¢ z warunkami na
zawodach — stotami, pitkami, glowng salg, salg treningowa, szatniami, pomieszczeniem do klejenia itd.. Rozwijaj dobre stosunki z gospodarzami
zawodow.

Dieta. Zjedz lekki i maty positek przynajmniej dwie godziny przed zawodami (przed treningiem). Najlepiej zjedz cos, do czego jestes
przyzwyczajony. Nie eksperymentuj z zywnoscia przed zawodami. Pamigtaj o weglowodanach dla zwigkszenia poziomu cukru we krwi do pracy
Twoich migéni i mézgu. Pamietaj o karotenie. Unikaj potraw ttustych, bo dtugo si¢ trawia i sa kiepskim zrodtem energii. Pamietaj o wodzie. Zabierz
ze sobg na sal¢ odpowiednie odzywcze przekaski i napoje sportowe. Picie jest szczegdlnie wazne podczas upatow.

Sen. Zréb wszystko co mozesz, aby mie¢ wysokiej jakosci sen przed zawodami (i przed treningiem). Pamigtaj, ze krotka 15-30 minutowa drzemka
po obiedzie jest znakomitym sposobem regeneracji uktadu nerwowego i watroby przed popotudniowymi lub wieczornymi grami.

Rozgrzewka fizyczna. Zawsze zrob odpowiednia ogdlng (zawierajaca trucht, przyspieszenia, ¢wiczenia ksztattujace, imitacje uderzen i pracy nog
itd.) i specjalng rozgrzewke przed gra. Masaz czy ¢wiczenia oddechowe moga by¢ tez elementem rozgrzewki. Dostosuj diugos¢, intensywnosé i
tres¢ rozgrzewki do aktualnej sytuacji. Upewnij sie, aby ,,fizyczna” rozgrzewka pomagata w 0siagnieciu ,,mentalnej” i ,,emocjonalnej” gotowosci

do gry.
Trening. Upewnij sig, aby przygotowujac si¢ do zawoddw (zwlaszcza gtéwnych) Twdj trening mial jak najwyzsza jakosc!!!

Ostatnie szes¢ tygodni przed zawodami. Przeprowadz wraz z trenerem ocene¢ swoich silnych i stabych stron; Wyznaczcie cele i priorytety
treningowe; Sporzadz indywidualny plan treningowy: objetos¢, intensywnosé, struktura (technika, taktyka, trening fizyczny, trening mentalny itd.).

Ostatni tydzien przed zawodami
Zmniejszenie obciazenia treningowego: Zredukuj objeto$¢ — trenuj mniej, jest to nawet wazniejsze dla kobiet, niz dla mezczyzn; Utrzymaj
intensywnos¢ treningowa; Utrzymaj poziom trudnosci treningu; Utrzymaj lub nieco zmniejsz czestotliwosé treningowa; Jak najwiecej treningu
modelowanego — podobny przeciwnik, podobny styl, zblizone warunki itd.; (Jesli to konieczne) i kiedy to tylko mozliwe przystosowu;j si¢ do strefy
Czasowej, czasu gry na zawodach.

Trening fizyczny: Trenuj mniej, 0 zmniejszonej objetosci, unikaj przetrenowania, upewnij sie, aby by¢ w dobrej formie fizycznie, abys byt swiezy
i bez jakiegokolwiek zmeczenia (na tym etapie lepiej trenuj zbyt mato, niz cho¢ troche za duzo); Mozesz jednakze kontynuowaé swoj zwykly
program fizyczny, zwlaszcza ten, ktory dawat Ci dobre efekty w przesztosci.

Trening techniczny: Unikaj jakichkolwiek zmian i korekt w swojej technice gry — uderzeniach i pracy ndg; Rob swoje ulubione ¢wiczenia
akcentujac swoja silng strong i szybkos¢.

Trening taktyczny: Kontynuuj swoj trening modelowany przeciwko przewidywanym gtownym przeciwnikom; Cwicz swoje gtowne ,,zwycieskie”
strategie taktyczne.

Trening mentalny: Kazdego dnia przygotowuj swoja gotowos¢ do zawodow, zrob wszystko, co pomaga Ci osiagna¢ stan optymalnej gotowosci
podczas zawodow, przygotuj sie mentalnie do kazdej mozliwej sytuacji w grze, wykonuj ,.wizualizacje swojej przysziej zyciowej gry” przeciwko
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kazdemu przeciwnikowi, z ktorym mozesz si¢ spotkac¢; Unikaj jakichkolwiek konfliktowych i nadmiernie stresujacych sytuacji w czasie i poza
treningiem; Rozwijaj i podtrzymuj entuzjazm, pozytywne myslenie i pewnos¢ siebie;

Odnowa: Pamietaj o podnoszeniu swojej motywacji do walki, lekkich ¢wiczeniach dla odnowy fizjologicznej, naprzemiennym natrysku dla
pobudzenia uktadu nerwowego itd.; Dostosuj srodki odnowy do rodzaju swojego zmeczenia.

W przeddzien zawodow. Kiedy to tylko mozliwe zapoznaj si¢ z warunkami gry, hala, stotami itd.; Kiedy to jest mozliwe zagraj w warunkach
jutrzejszych zawodow; Przygotuj torbe, sprzet i ubranie (swoje ulubione koszulki, dres, buty, recznik itp.); Przygotuj taktyczny plan gry; Zrob
»wizualizacje przysziej zyciowej gry”; Pojdz spa¢ o zwyktej porze, aby mie¢ wystarczajaco duzo snu.

W dniu zawodéw. Zrob rozruch poranny (trucht, gimnastyke itp.); Zjedz uwaznie $niadanie, bez przejadania si¢, pamictaj o weglowodanach i
karotenie; Jadac na sale zrelaksuj si¢, przygotuj odpowiednia postawe itd.; Zadbaj o dobre przyklejenie oktadziny; Wykonaj doktadnie i uwaznie
rozgrzewke ogdlng; Zrob doktadng i uwazna rozgrzewke na stole przez 30-60 minut w zaleznosci od swoich potrzeb, pamigtaj o podstawowych
kombinacjach, pracy nog, grze wiasciwej itp.; Rozgrzewajac sie, przygotuj odpowiedni poziom pobudzenia przed gra, zrob krotka wizualizacje,
medytacje itd.

Tuz przed gra. Przypomnij sobie gtéwne zatozenia taktyczne; Zrob kilka aktywizujacych ¢wiczen (przyspieszenia, podskoki, szybkie imitacje
uderzen itp.); Kilka minut rozgrzewki na stole; Powtdrz swoje afirmacje stanu optymalnej gotowosci, ,,zapal” swojg kotwice stanu optymalnej
gotowosci itp.

PLAN POSTEPOWANIA PODCZAS GRY

Cele planu postepowania podczas gry: uzyskanie jak najlepszego poziomu gry, jak najlepszego wystepu na zawodach; osiggnigcie jak
najwiegkszego stopnia niezawodnosci gry na zawodach;

Plan koncentracji podczas gry. Przygotuj plan koncentracji podczas gry w czasie akcji. Przygotuj si¢ psychicznie na rézne sytuacje trudne, ktore
moga wystapic. Przygotuj swoje przyktadowe rozwiagzania w kazdej z tych sytuacji. Przygotuj si¢ na to, co bedziesz robit miedzy akcjami, migdzy
setami, miedzy meczami. Teraz juz zrobites wszystko, co mogtes, aby by¢ w petni przygotowanym do gry. Po prostu graj. Ciesz si¢ samg gra.

POSTEPOWANIE PO ZAWODACH

Cele planu postegpowania po zawodach: nauczy¢ sie jak najwiecej z doswiadczenia — ,zakotwiczenie pozytywnych doswiadczen”,
»przygotowanie nowych zachowan”, ,,wychodzenie w przysztos¢”, ,,asymilacja doswiadczenia”; jak najszybsza regeneracja (odnowa) “fizyczna” i
“psychiczna”, redukcja napieé¢ miesniowych, zmeczenia, ewentualnych urazéw lub mikro-urazow. Cwiczenia fizyczne. Cwiczenia kompensacyjne,
streczing i lekki trucht lub marsz, to podstawowe dziatania przygotowujace regeneracje organizmu po treningu lub zawodach.

Odnowa biologiczna. Wez prysznic mozliwie jak najpredzej. Umyj cate ciato mydiem. Obniz temperature ciata natryskiem naprzemiennym (na
przemian cieptym i zimnym). Masaz lub automasaz (na przyktad wykorzystujac urzadzenia do automasazu) moze by¢ znakomitym $rodkiem
odnowy. Przy maksymalnych obcigzeniach optymalny byitby masaz catego ciata 1-2 razy w tygodniu. Wiele roznych metod moze byé
zastosowanych dla przyspieszenia procesoéw odnowy biologicznej i podniesienia efektow treningowych.

Odnowa psychiczna. Poniewaz zawody tenisa stotowego stwarzaja wyjatkowo wysokie obciagzenia dla uktadu nerwowego i psychiki, relaks jest
podstawowym srodkiem odnowy mentalnej po zawodach i ciezkich treningach. Bardzo pomocne moga by¢ takie metody jak medytacja czy
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stuchanie relaksujacej muzyki. Pamigtaj rowniez o takich sposobach odprezenia si¢ jak kontakt z przyroda, czytanie wartosciowej ksigzki,
obejrzenie filmu czy spotkanie z przyjaciotmi.

Dieta. Dobra odnowa po treningu lub zawodach wymaga rowniez odpowiedniej diety. Aby uzupetni¢ zasoby energetyczne swojego organizmu,
zjedz jak najszybciej positek zawierajacy weglowodany. Uzupetnij tez ptyny w organizmie. Najlepiej, jesli zjesz i wypijesz w ciagu p6t godziny po
zakonczeniu treningu lub zawoddw. Zwigkszona dawka weglowodanow jest szczegdlnie wazna w ciagu 24 godzin po bardzo cigzkich zawodach
lub treningach o charakterze wytrzymatosciowym.

Swiadomosé¢. Kiedy jest to mozliwe, przestudiuj statystyke swojej gry — zastosowanie i skutecznosé roznych strategii taktycznych. Zwroé uwage
na to, czym wygrywates, a czym przegrywates. Kiedy jest to mozliwe, przestudiuj (najlepiej razem z trenerem) swoja gre nagrang na wideo. Usigdz
wygodnie, zrelaksuj si¢ i obserwuj swoja gre ,,zdysocjowany”. Kiedy trafisz na swojg bardzo udana akcje, powtorz ja, nawet wielokrotnie,
»zasocjowany” z kazda pozytywng akcja i uderzeniem. ,,Zakotwicz” je. Zrob wizualizacj¢ przebiegu odbytych zawodow (na przyktad wykorzystujac
nagrany tekst na kasecie). Uzupetnij swéj dzienniczek treningowy po treningu i zawodach. Zarejestruj wynik, charakterystyke przeciwnika, zanotuj
uwagi 0 swojej grze, o swoim stanie emocjonalnym itp. Najwiecej czasu poswie¢ po rozegraniu swojej ,,zyciowe;j” gry. Wtedy wypetnij dodatkowo
arkusz ,,Po ‘Zyciowej’ Grze”. Zréb podsumowanie realizacji planu mentalnego. Pomysl ,,co mozna byto zrobié lepiej?”. Wyciagnij i zanotuj
whnioski.

Wizualizacja po zawodach. Znajdz spokojne miejsce... przyjmij wygodna pozycje... zamknij oczy... wez gteboki wdech... i rozluznij sig... jeszcze
jeden gteboki wdech... i rozluznij cate swoje ciato... jeszcze jeden gteboki wdech... i odprez swoj umyst.... zrdb wizualizacje po zawodach”.

Zebranie zespotu. Trenerskie sprawozdanie z zawodow, podsumowanie wystepu, sesja informacji zwrotnych, swobodna dyskusja, wymiana
doswiadczen i opinii moga prowadzi¢ do wyrobienia panoramicznego spojrzenia na to, co sie wydarzyto oraz do wyciagnigcia istotnych wnioskow
na przysztos¢. Taka kultura (uczacej sie organizacji) jest podstawg ciagtego doskonalenia i postepu catego zespotu.

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNO-TAKTYCZNE:

- Doskonalenie silnej strony techniki w zaleznosci od systemu gry (udoskonalenie 2 — 3 zespotow serwisowych, ataku szybkiego, topspinowego
lub obrony) z akcentem na technike ztozona, umiejgtnos¢ zmian;

- Rozwdj wszechstronnosci, nie dopuszczenie do pojawienia si¢ wyraznej stabej strony;

- Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwoj silnej strony; wszechstronny rozwdj zmiennosci gry;

- Rozwoj $wiadomosci taktycznej, umiejetnosci kierowania calg gra; dostosowywanie si¢ do réznych przeciwnikoéw i warunkow gry.

TRENING UCHWYTU | POSTAWY GOTOWOSCI
Trener ma do dyspozycji dwie grupy ¢wiczen:

e  Trening techniki uchwytu: Uchwyty europejskie (dtoniowe). Uchwyty azjatyckie (pidrkowe). Studiuj uwaznie podstawowe uchwyty i
ich zasady — ich silne i stabe strony. Studiuj uwaznie uchwyty mistrzow tenisa stotowego, zwtaszcza reprezentujacych twoj styl gry.
Wybierz uchwyt, ktory pasuje najbardziej twoim uderzeniom, taktyce i stylowi gry.

e  Trening techniki postawy i pozycji gotowosci: Postawa Gotowosci. Pozycje Gotowosci. Sprawdzaj swoja postawe gotowosci w lustrze.
Cwicz szybki powré6t do postawy gotowosci, wykonujac wszystkie wstepne ¢wiczenia, éwiczenia imitacji pracy nog, éwiczenia imitacji
uderzen itp. Pamietaj o szybkim powrocie do postawy gotowosci podczas kazdego ¢wiczenia technicznego przy stole. Studiuj postawe i
pozycje gotowosci ,,mistrzow”, zwlaszcza reprezentujacych twoj styl gry.
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TRENING PRACY NOG

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢éwiczen:

e  Trening techniki pracy nég. Praca ndg — pole gry w roéznych stylach gry. Praca ndg do bloku i ataku szybkiego blisko stotu. Praca nog
przy siatce — odbior forhendem. Praca nog przy siatce — 0dbior bekhendem. Praca nog do topspina forhendem. Praca ndg do topspina
bekhend i forhend. Praca ndg do ataku forhendowego z rogu bekhendowego — “forhendu odwrdconego”. Praca ndg do ataku z szerokiego
forhendu po ataku odwroconym. Praca nog do podciecia bekhend i forhend. Praca nég w obronie bekhend i forhend daleko od stotu. Praca
ndg w obronie po dtugich i krétkich pitkach przeciwnika.

¢  Doskonalenie pracy nég. Rozwijaj jak najlepszy obraz ,,mistrzowskiej” pracy nég w tenisie stotowym. Wykonuj ¢wiczenia imitacyjne.
R6b duzo treningu wieloma pitkami. Udoskonalaj prace nog w kazdym ¢wiczeniu technicznym, taktycznym, w grze pojedynczej, w grze
podwojnej. Rozwijaj prace ndg odpowiednio do Twojego stylu gry. Udoskonalaj swoja prace ndg na treningu fizycznym. Dbaj 0 higiene

nog.

TRENING ATAKU-KONTRATAKU

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczen:

e  Trening techniki uderzenia — doskonalenie:

[¢]

Atak szybki forhendem. Atak szybki forhend blisko stotu. Atak szybki forhend w potdystansie. Atak krotkiej pitki forhend (“flip”).
Atak pitki podcietej forhend (“tuji”). Atak pitki topspinowej forhend (“kuaidai”). Smecz forhend. Zbicie loba forhend.

Atak szybki bekhendem. Atak szybki bekhend blisko stotu. Atak szybki bekhend w pétdystansie. Atak krotkiej pitki bekhend (“flip”).
Atak pitki podcietej bekhend (“tuji”). Atak pitki topspinowej bh (“kuaidai”). Smecz bekhend.

Atak topspinowy forhendem. Topspin rotacyjny forhend. Topspin silny forhend. Topspin z boczna rotacja forhend. Kontratopspin
forhend w potdystansie. Kontratopspin forhend blisko stotu.

Atak topspinowy bekhendem. Topspin rotacyjny bekhend. Topspin silny bekhend. Topspin szybki bekhend. Topspin bekhend w
potdystansie.

e Trening jakosci ataku-kontrataku:

(@]

O O 0 O

o

Atak bh: Atak bh 1-1. Atak bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh: Atak fh 1-1. Atak fh1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh z praca ndg: Atak fh z praca ndg 2-1 (regularnie, nieregularnie). Atak fh z praca nég 3-1 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fhb: Atak bh+fhb 1-1. Atak bh+fhb 1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bh+fhb 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fh: Atak bekhend i forhend 2-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bekhend i forhend 3-1 (regularnie, nieregularnie). Atak
bekhend i forhend 3-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bekhend i forhend 3-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fhb+fh: Atak bekhend, forhend ‘odwrécony’ i forhend 2-1. Atak bekhend, forhend ‘odwrdocony’ i forhend 2-2 (regularnie,
nieregularnie). Atak bekhend, forhend ‘odwrdocony’ i forhend 2-3 (regularnie, nieregularnie).
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e Trening jakosci ataku przeciw obronie podcieciem

2

Atak bh: Atak bh 1-1. Atak bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh: Atak fh 1-1. Atak fh1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh z praca nog: Atak fh z praca nog 2-1 (regularnie, nieregularnie). Atak fh z praca nog 3-1 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fhb: Atak bh+fhb 1-1. Atak bh+fhb 1-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bh+fhb 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fh: Atak bekhend i forhend 2-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bekhend i forhend 3-1 (regularnie, nieregularnie). Atak
bekhand i forhend 3-2 (regularnie, nieregularnie). Atak bekhand i forhend 3-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak bh+fhb+fh: Atak bekhand, forhend ‘odwrdécony’ i forhend 2-1. Atak bekhand, forhend ‘obrécony’ i forhend 2-2 (regularnie,
nieregularnie). Atak bekhend, forhend odwrécony’ i forhend 2-3 (regularnie, nieregularnie).

e  Trening zmiennosci ataku-kontrataku.

Zaatakuj najpierw bekhend przeciwnika, a nastepnie caty stot.
Zaatakuj najpierw forhend przeciwnika, a nastepnie bekhend.
Zaatakuj najpierw ,,$rodek” przeciwnika, a nastepnie caty stot.
Zaatakuj caty stot przeciwnika.

e  Trening zmiennosci ataku przeciwko podcieciu.

Atakuj szeroko dwa rogi stotu topspinem rotacyjnym i wybierz pitke do silnego topspina lub smecza.

Atakuj rotacyjnym topspinem gttwnie do ,,srodka” i wybierz pitke do silnego topspina lub smecza szeroko.

Atakuj rotacyjnym topspinem zmieniajac miejsce upadku dtugo i krétko, nastepnie z dogodnej pitki zagraj silny topspin lub smecz
do ,,srodka” lub szeroko.

Zaatakuj jeden rog, a nastepnie wybierz tatwiejsza pitke do silnego topspina lub smecza.

Atak i dropszot.

Atak — obrona — kontratak.

Uderzenie topspinowe na caty stot, zbicie po prostej lub do ,,srodka” i smecz szeroko.

TRENING OBRONY-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢éwiczen:

e  Trening techniki uderzenia.

Blok. Blok szybki bh. Blok silny bh. Blok pasywny bh. Blok z boczna rotacja bh. Blok fh.
Obrona w potdystansie. Obrona w potdystansie bh. Uderzenie bez odbicia bh. Lob bh.

e Trening jakosci bloku-kontrataku.

Blok bh z rogu bh: Blok bh 1-1. Blok bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Blok bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).
Obrona w potdystansie bh- kontra fhb (bh, fh).

Kontratopspin fh w potdystansie.

Obrona lobowana bh- kontatopspin fh (fhb).

2 Pewny topspin (lift). Topspin+smecz. Topspin rotacyjny+silny. Topspin z rotacja+bez rotacji. Topspin+dropszot. Topspin+blok+kontratopspin itd.
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Kontratak fh: Kontratak th 1-1. Kontratak th1-2 (regularnie, nieregularnie). Kontratak fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Atak fh z praca ndg: Kontratak th z praca nog 2-1 (regularnie, nieregularnie). Kontratak fh z praca nog 3-1 (regularnie, nieregularnie).

o  Blok bh+Kontratak thb (bh): Blok bh+ Kontra fhb (bh) 1-1. Blok bh+ Kontra fthb (bh) 1-2 (regularnie, nieregularnie). Blok bh+
Kontra thb (bh) 1-3 (regularnie, nieregularnie).

o  Blok bh+ Kontra fh: Blok bh+ Kontra fhb 2-2 (regularnie, nieregularnie). Blok bh+ Kontra fhb 3-1 (regularnie, nieregularnie). Blok

bh+ Kontra fhb 3-2 (regularnie, nieregularnie). Blok bh+ Kontra fhb 3-3 (regularnie, nieregularnie).

e}

e  Taktyka zmiennosci obrony i kontrataku.
o  Blokuj ze zmiang miejsca i rytmu, z dogodnej pitki przechodz do kontrataku.
o  Kontratopspin (kontratak) w pot-dystansie ze zmiang miejsca upadku i rotacji, po dogodnej pitce kontynuuj atak blisko stotu.
o Obrona w pot-dystansie i kontratak.
o Blok, ,,gong” lub przebicie, i kontratak.

TRENING PRZEBICIA-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczen:

e Trening techniki uderzenia.
o Przebicie. Przebicie rotacyjne fh. Przebicie rotacyjne bh. Przebicie szybkie fh. Przebicie szybkie bh. Dropszot fh. Dropszot bh.
Przebicie fh z boczna rotacja. Przebicie bh z boczna rotacja. Pchnigcie bh (,,gong”).

e Trening jakosci przebicia-kontrataku.
o  Przebicie-bh: Przebicie-bh 1-1. Przebicie-bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).
o Przebicie-fh: Przebicie-fh 1-1. Przebicie-th 1-2 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).
o  Przebicie-bh+fh: Przebicie-bh+fh 2-1 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-bh+fh 3-1 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-bh+fh
2-2 (regularnie, nieregularnie). Przebicie-bh+fh 3-3 (regularnie, nieregularnie).
Dropszot+Flip: fh; bh; bh+fhb; bh+fh itp.
Dropszot+Topspin (Tuji itp.): th; bh; bh+fhb; bh+fh itp.
o  Przebicie+Blok (Kontra): th; bh; bh+fhb; bh+fh itp.

o O

o  Taktyka zmiennosci przebicia-kontrataku.
o  Szybkie przebicie, gtzwnie krotkie, czasem dtugie lub na koniec stotu, i atak.
o Przebij girwnie dtugo, czasem krétko zmieniajac miejsce upadku i rotacje, i zagraj topspin lub atak.
o Przebij rotacyjnie do bekhendu i zaatakyj ,,$rodek ,, lub forhend, potacz to z rotacyjnym przebiciem szeroko do forhendu i atakiem
do ,,$rodka” lub do bekhendu.
o Przebijaj szybko ze zmiang rotacji i miejsca upadku pitki, i atakuj.

TRENING PODCIECIA-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczen:

e Trening techniki uderzenia.
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e Trening jakosci i zmiennosci obrony podcieciem®.

Podcigcie. Podciecie bh rotacyjnego topspina. Podciecie th rotacyjnego topspina. Podciccie th lekkiego ataku. Podciecie bh mocnego
ataku. Podciecie th mocnego ataku. Podciecie bh ataku do $rodka. Podciecie th ataku do $rodka.

3

Obrona ciagtego ataku (Podciecie-bh): Podciecie-bh 1-1. Podciecie-bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Podciecie-bh 1-3 (regularnie,
nieregularnie).

Obrona ciggtego ataku (Podciecie-th): Podcigcie-fh 1-1. Podciecie-th 1-2 (regularnie, nieregularnie). Podciecie-fh 1-3 (regularnie,
nieregularnie). Obrona ciagtego ataku (Podciecie-bh+Podciecie-th): Podciccie-bh+ Podciecie-th 2-2 (regularnie, nieregularnie).
Obrona ataku i skrotu (Podciecie-bh+Przebicie-bh): Podciecie-bh+Przebicie-bh 1-1. Podciecie-bh+Przebicie-bh 1-2 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie-bh+Przebicie- bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku i skrotu (Podcigcie-fh+Przebicie-fh): Podcigcie-fh+Przebicie-fh 1-1. Podcigcie-fh+Przebicie-fh 1-2 (regularnie,
nieregularnie). Podciecie-fh+Przebicie-fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku i skrotu (Podcigcie-bh+fh+Przebicie-bh+fh): Podcigcie-bh+fh+Przebicie- bh+fh 2-1 (regularnie, nieregularnie).
Podcigcie-bh+fh+Przebicie-bh+fh 2-2 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku w $rodek po ciagtym ataku (Podcigcie-bh+Podciecie-fh): Podcigcie- bh+Podcigcie-fh 3-1 (regularnie, nieregularnie).
Podciecie-bh+Podciecie-th 3-2 (regularnie, nieregularnie). Podciecie-bh+Podciecie-th 3-3 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku w $rodek po ataku ze skrotami (Podciecie bh+fh+Przebiciebh+fh): Podcigcie-bh+fh+Przebicie-bh+fh 3-1 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie- bh+fh+Przebicie-bh+fh 3-2 (regularnie, nieregularnie). Podciecie-bh+fh+Przebicie- bh+fh 3-3 (regularnie,
nieregularnie).

e Trening jakosci i zmiennosci podcigcia-kontrataku.

Obrona ciagtego ataku (Podciecie-bh+Kontratak-bh): Podciecie-bh+Kontratak-bh 1-1. Podciecie-bh+Kontratak-bh 1-2 (regularnie,
nieregularnie). Podciecie-bh+Kontratak- bh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ciagtego ataku (Podciccie-fh+Kontratak-fh): Podciecie-fh+Kontratak-fh 1-1. Podciecie-fh+Kontratak-fh 1-2 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie-fh+Kontratak- fh 1-3 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ciagtego ataku (Podcieciebh+fh+Kontratak-bh+fh): Podcieciebh+fh+Kontratak- bh+fh 2-1 (regularnie, nieregularnie);
Podcigcie-bh+fh+Kontratak-bh+fh 2-2 (regularnie, nieregularnie). Podcigcie-bh+Kontratak-fh 2-1 (regularnie, nieregularnie).
Podcigcie-bh+Kontratak-fh 2-2 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku i skrotu (Podciecie-bh+Przebicie-bh+Kontratak-bh): Podciecie-bh+ Przebicie-bh+Kontratak-bh 1-1. Podciecie-
bh+Przebicie-bh+Kontratak-bh 1-2 (regularnie, nieregularnie). Podcigcie-bh+Przebicie-bh+Kontratak-bh 1-3 (regularnie,
nieregularnie).

Obrona ataku i skrotu (Podciecie-fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh): Podciecie-fh+ Przebicie-fh+Kontratak-fh 1-1. Podciecie-
fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh  1-2  (regularnie, nieregularnie). Podci¢cie-fh+Przebicie-fh+Kontratak-fh  1-3  (regularnie,
nieregularnie).

Obrona ataku i skrotu (Podcigcie-bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh): Podciecie- bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh 2-1
(regularnie, nieregularnie). Podcigcie- bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh 2-2 (regularnie, nieregularnie).

Obrona ataku w srodek po ciagtym ataku (Podciecie-bh+Podciccie-fh): Podcigcie-bh+ fh+Kontratak-bh+fh 3-1 (regularnie,
nieregularnie). Podcigcie-bh+fh+Kontratak-bh+fh 3-2 (regularnie, nieregularnie). Podcigcie-bh+fh+Kontratak-bh+fh  3-3
(regularnie, nieregularnie).

% Duzo treningu wieloma pitkami — 1 pitka — 1 uderzenie’, ‘1 pitka — 1 akcja’.
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Obrona ataku w $rodek po ataku ze skrotami (Podcigcie bh+fh+Przebicie-bh+fh): Podciecie-bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh
3-1 (regularnie, nieregularnie). Podciecie- bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh 3-2 (regularnie, nieregularnie). Podciecie-
bh+fh+Przebicie-bh+fh+Kontra-bh+fh 3-3 (regularnie, nieregularnie).

Taktyka zmiennosci obrony podcieciem i kontrataku.

e}

O O O O O

Graj podciecie z silng rotacja do bekhendu, podciecie bez rotacji do forhendu, i kontratak.

Podetnij najpierw szeroko do forhendu, nastepnie podetnij szeroko do bekhendu i przejdz do kontrataku.

Podcinaj najpierw z silna rotacja na caty stot, z dogodnej pitki podetnij bez rotacji i natychmiast przejdz do kontrataku.
Graj girwnie podciecie bez rotacji, przebijaj ze zmiang rotacji i miejsca upadku, i kontrataku;.

Pewne podcigcie ze zmiang rotacji i miejsca upadku, oraz kontratak.

Podcigcie, blok i kontratak.

TRENING SERWISU-ATAKU

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczen:

Trening techniki serwisu.

@]

o

Podania forhendowe. Podania fh z dolng rotacja i bez. Podania th z dolna rotacja i bez wysoko podrzucany. Podania fth z boczna
rotacja. Podania fh z dolna rotacja i bez wysoko podrzucany. Podania th z odwrotng boczna rotacja. Podania fh szybkie. Podania fh
szybkie wysoko podrzucane po ‘prostej’.

Podania bekhendowe. Podania b z dolng rotacja i bez. Podania bh z dolng rotacja i bez wysoko podrzucane. Podania bh z boczng
rotacja. Podania bh z boczng rotacja wysoko podrzucane. Podania bh z odwrotng boczng rotacja. Podania bh z odwrotng boczna
rotacja. Podania bh szybkie.

Podania w przysiadzie. Podania w przysiadzie z prawa rotacja. Podania w przysiadzie z lewa rotacja.

Trening jakosci i zmiennosci kombinacji serwisowych.

o
o

(@]

Serwy forhendowe z dolna rotacja (,,podcigte™) i bez rotacji (,,puste”) gtewnie krotkie, potaczone z serwem szybkim.

Serwy forhendowe z dolna rotacja (podciete) i bez rotacji (,,puste”) z rogu forhendowego krotko do srodka i do forhendu, potaczone
z szybkim do forhendu.

Serwy forhendowe z boczno-gorna lub boczno-dolng rotacja ze zmiang miejsca upadku, gtmwnie krotko, czasem dtugo, nisko i
wysoko podrzucane, potaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem.

Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-gorna i lewo-boczno-dolng rotacja gigwnie po przekatnej krotko i diugo,
potaczone okazjonalnie z serwami szybkimi po prostej.

Serwy forhendowe z odwrotng rotacja prawo-boczno-gorna lub prawo-boczno-dolng (,,wkrety”) krétkie i ditugie, potaczone z
szybkimi.

Serwy bekhendowe z prawo-boczno-gérna lub prawo-boczno-dolng gtgwnie krotko do forhendu lub do ,.$rodka”, potaczone z
szybkimi serwami w rog.

Serwy bekhendowe z dolna rotacjg i bez rotacji, nisko i wysoko podrzucane, krotkie i dtugie.

Serwy bekhendowe szybkie, gtewnie z dolng rotacja, potaczone z serwami z innymi rotacjami krotkimi i szybkimi, z r6znym
miejscem upadku pitki.

Serwy w przysiadzie z prawo-boczno-dolna lub gérng, potaczone z lewo-boczno-dolng lub gorna rotacja.

Trening jakosci serwisu i ataku 3 pilki.
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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 diugi- atak- blok lub kontratak. E. Serw szybki- atak- blok lub kontratak).

o Ten sam serwis- ten sam odbior- rozny atak (na przyktad rézne uderzenia, rozne miejsca upadku pitki).

o Ten sam serwis- odbiér w r6zne miejsca- atak w to samo miejsce.

o Ten sam serwis- rézny odbiér w rézne miejsca- rozny atak w zaleznosci od rodzaju odbioru (najpierw regularnie, potem
nieregularnie).

o  Kombinacja serwisowa- r6zny odbiér w tym samym kierunku (w bh; w th; w srodek itp.) - atak 3 pitki w to samo miejsce.

Kombinacja serwisowa — r6zny odbior w rézne miejsce- atak 3 pitki w to samo miejsce (fh; bh; srodek itp.).

o  Kombinacja serwisowa — r6zny odbior w rozne miejsca- atak 3 pitki w r6zne miejsca (najczesciej atak w inne miejsce niz serwis).

e}

e  Trening zmiennosci serwu i ataku.

o Serwy forhendowe z dolng rotacja (,,podciete™) i bez rotacji (,,puste”) glewnie krotkie i atak, potagczone z serwem szybkim i atakiem.

o Serwy forhendowe z dolng rotacja (podciete) i bez rotacji (,,puste”) z rogu forhendowego krotko do srodka i do forhendu, potaczone
z szybkim serwem do forhendu, i atak 3 pifki.

o  Serwy forhendowe z boczno-gérma lub boczno-dolng rotacja ze zmiang miejsca upadku, gtmwnie krotko, czasem dtugo, nisko i
wysoko podrzucane, potaczone czasami z niespodziewanym szybkim serwem, i atak.

o  Serwy forhendowe z rogu forhendowego z lewo-boczno-gérna i lewo-boczno-dolng rotacja gtgwnie po przekatnej krétko i dtugo, i
atak, potaczone okazjonalnie z serwami szybkimi po prostej i atak.

o  Serwy forhendowe z odwrotna rotacja prawo-boczno-gorna lub prawo-boczno-dolna (,,wkrety”) krotkie i dtugie, i atak, potaczone z
szybkimi i atakiem.

o  Serwy bekhendowe z prawo-boczno-gorna lub prawo-boczno-dolng gtgwnie krotko do forhendu lub do ,.$rodka”, polaczone z
szybkimi serwami w rdg, i atak.

o  Serwy bekhendowe z dolna i bez rotacji, nisko i wysoko podrzucane, krotkie i diugie, oraz atak trzeciej pitki.

o  Serwy bekhendowe szybkie, gtewnie z dolna rotacja, potaczone z serwami z innymi rotacjami krotkimi i szybkimi, z réznym
miejscem upadku, i atak.

o Serwy w przysiadzie z prawo-boczno-dolng lub gorng, potaczone z lewo-boczno-dolng lub gorng rotacja, i atak trzeciej pitki.

TRENING ODBIORU SERWISU-KONTRATAKU
Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢éwiczen:

e  Wiedza o odbiorze serwu.

o  Charakterystyka roznych rodzajow rotacji. Podstawowe metody oceny rotacji: obserwacja rakietki przeciwnika (kierunek, moment
kontaktu, szybkos¢ rakietki, dtugos¢ ruchu); stuchanie odbicia pitki (wysoki, niski dZzwiek); obserwacja toru lotu pitki (topspin,
backspin, sidespin); obserwacja znaczka na pitce. Wymagania dotyczace odbioru (dostosowanie kata, dostosowanie kierunku ruchu,
dostosowanie sity uderzenia).

e Trening jakosci i zmiennosci odbioru serwisu.
o Odbidr krotkiego serwu z gorng rotacja (bez rotacji, z boczna rotacja, z mata dolng rotacja) gt wnie flipem.
o Odbidr krotkiego serwu z dolna (bocznodolng) rotacja gtgwnie dropszotem lub przebiciem.
o Odbidr dtugich i szybkich serwisow. Atak szybki. Topspin. Podcigcie.
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e  Taktyka jakosci i zmiennosci odbioru serwu i kontrataku.
o Odbidr krotkiego serwu z gorna rotacja (bez rotacji, z boczna rotacja, z mata dolna rotacja) gt wnie flipem, i kontratak.
o Odbidr krotkiego serwu z dolng (bocznodolng) rotacja gtgwnie dropszotem lub przebiciem, i kontratak.
o Odbidr dhugich i szybkich serwisow, i kontratak.

e  Trening dostosowania si¢ do réznych serwéw.
o Odbidr tego samego serwu (w to samo miejsce, w tg sama potpwke stotu, okazjonalnie dtugi lub szybki itp.) — r6zne odbiory
(dropszot-przebicie, dropszot-flip, flip-przebicie, dropszot-flip-przebicie itp.).
o Odbiér kombinacji serwisowych: Kombinacja serwisowa - rézne odbiory. Kombinacja konkretnego stylu gry — rézny odbior.
Kombinacja konkretnego przeciwnika — rézny odbior.

METODY TRENINGU TECHNICZNEGO

»Mezczyzni graja z kobietami”. Mozesz podnies¢ jako$¢ treningu technicznego kobiet — pewnos¢, szybkos$é, site, rotacje itp. — dzigki grze z
mezcezyznami. Podstawowym warunkiem jest, aby mezczyzna byt na wyzszym poziomie sportowym. Istotne jest to, aby kobieta doskonalita swoja
indywidualng gre (fragmenty gry), potrzebne do gry z potencjalnymi przeciwniczkami na zawodach. Taki trening jest zalecany 2-3 razy w tygodniu,
zwlaszcza w okresie przed zawodami.

Zawody treningowe. Znakomitg metoda doskonalenia jako$ci, a jednocze$nie zmiennosci i zdolno$ci przystosowania, jest metoda zawodow
treningowych. Mozesz wykorzysta¢ te metode do doskonalenia wybranych uderzen (na przyklad topspin bekhend na blok bekhend), wybranych
kombinacji (na przyktad atak bekhend i forhend na obron¢ bekhendowsg). Wskazane jest stosowanie tej metody (na przyktad 3-5 setow) na kazdym
treningu technicznym, jako metod¢ integrujaca nauczane elementy gry.

Metoda symulacji. Metoda symulacji, czyli trenowanie z partnerem imitujacym styl gry okre$lonego przeciwnika, jest niezwykle skutecznym
sposobem przygotowania si¢ do zawodow. Trening symulacji powinien odzwierciedla¢ prawdziwe sytuacje, prawdziwe warunki, prawdziwych
przeciwnikow. Mozesz wykorzysta¢ symulacj¢ do rozwoju zdolnosci przystosowania do okresowych sytuacji w grze, przeciwnikéw lub warunkow.
Metoda ta jest wykorzystywana od 50 lat w chinskim tenisie stotowym. Jest jednym z najwazniejszych powodow chinskiej dominacji w §wiatowym
tenisie stofowym. W Chinach od lat doktadnie dobierano zawodnikow, ktorzy penili funkcje modelow czotowych przeciwnikéw. Zawodnicy ci
byli tak zwanymi ,,nieznanymi bohaterami”, sami nie uczestniczyli na zawodach i byli specjalnie nagradzani za swdj wktad. Na przyktad na 36
Mistrzostwach Swiata Chificzycy zdobyli 100% medali. Duza role odegrali ,,nieznani bohaterowie”: Chen Yong (“model” Jonyera), Chen Yinhua
(“model” Klampara) i Huang Tongsheng (“model” Gergely’ego). Wedlug profesora Wang Jiazheng’a w metodzie symulacji nalezy powzia¢
odpowiednie kroki:

(1) Wybraé¢ przeciwnika. Przeanalizowaé¢ jego sposob grania, zdefi niowac jego zwycieskie uderzenia i kombinacje, okresli¢, ,,co stanowi
najwigksze zagrozenie” itp.

(2) Przygotowaé ,,model”. Wybra¢ i wytrenowaé wazne cechy i umiej¢tnosci. Udoskonalaé ,,model” tak, az bedzie skutecznie i doktadnie
imitowat odpowiedniego przeciwnika.

(3) Trening z ‘modelem’. Studiowanie jego gry. Doskonalenie najlepszych strategii przeciwko przeciwnikowi.

(4) Testowanie skutecznosci symulacji podczas gtownych zawodow. Trening symulowany powinien da¢ spodziewane rezultaty na zawodach.

Jest bardzo wazne symulowanie programu czasowego, obcigzenia itp. Nie zawsze jest mozliwe symulowanie treningu w taki sam sposob, jak to
robili Chinczycy, ale zawsze mozna zastosowa¢ symulacje umystowa, stosujac wizualizacje.
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Kluczowa sprawa dla rozwoju jakiegokolwiek systemu szkolenia jest rozwoj 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 kilku latach powstata grupa imitujaca strukture gry w §wiatowym tenisie stolowym. Znacznie drozsza alterantywa dla tego moze by¢ intensywne
szkolenie w Chinach, jak robili to Szwedzi z Waldnerem czy Personem, lub sprowadzanie zawodnikow z innych krajow (na przyktad Chinczykow
do Austrii).

METODY TRENINGU TAKTYCZNEGO

Trening taktyczny obejmuje réznorodne dziatania, prowadzace do rozwoju $wiadomos$ci taktycznej, rozwoju indywidualnego stylu gry,
umiejetnosci zastosowania optymalnych strategii taktycznych oraz umiejetnosci przystosowania si¢ do réznorodnych sytuacji w grze. Moga one
obejmowac zajecia teoretyczne, obserwacje gry na zywo lub na wideo, prowadzenie banku informacji, opracowywanie planu gry, ¢wiczenia
okreslonej strategii taktycznej, gre wlasciwa na treningach lub zawodach, podsumowanie treningu lub zawoddéw itp. Istotg walki jest tak zwana
,kooperacja negatywna”. Trening taktyczny (wlasciwie ¢wiczenia taktyczne) zawiera element walki obu stron o punkt, o seta, 0 mecz.

Trener ma do dyspozycji nastepujace nastepujace metody treningu taktycznego rozwijajace swiadomos¢ taktyczng swoich podopiecznych
— zdolno$¢ skutecznego i samodzielnego rozwiazywania problemow taktycznych:

e  Studiuj tenis stolowy. Ucz si¢ aktualnych przepiséw i regulamindéw gry (patrz: www.pzts.pl). Ucz sie historii tenisa stotowego. Ucz si¢ teorii
gry — zdobywaj wiedz¢ 0ogolna o tenisie stotowym, o sprzecie, o technice, o taktyce, o stylach gry itp. Obserwuj mistrzow tenisa stotowego w
akcji, kiedy tylko mozesz — na zywo, na wideo itp., ucz si¢ o nich, ucz si¢ od nich.

e Studiuj swoja gre. Obserwuj samego siebie podczas gry na zawodach i na treningach. Obserwuj swoje gry nagrane na wideo. Popro$ trenera,
aby robil statystyczna analize Twojej gry. Pro$ innych o informacje zwrotne. Odpowiadaj sobie na nastepujace pytania:
- Jaki jest moj repertuar taktycznych kombinacji: serwu i ataku, odbioru i kontrataku, ataku i kontrataku, obrony i kontrataku, przebicia i
kontrataku, itp.?
- Jakie jest zastosowanie, a jaka skuteczno$¢ roznych kombinacji?
- Ktoére kombinacje sg najskuteczniejsze?
- Ktoére kombinacje sg najmniej skuteczne? Co si¢ do tego przyczynia?
- Jakie sg moje najbardziej typowe btedy w czasie gry? Dlaczego?
- Jak moge udoskonali¢ swojg gre? Co poprawic, aby gra¢ skuteczniej i lepiej?

e Studiuj swoich przeciwnikéw. Studiuj aktualnych mistrzow. Studiuj swoich gléwnych przeciwnikow. Studiuj swojego nastgpnego
przeciwnika. Zbierz o nim niezbedne informacje odpowiednio wczesnie. Rozwijaj swdj wlasny bank informacji - dodawaj swoje uwagi, nowe
informacje po kazdych zawodach. Wspdtpracuj ze swoim trenerem i kolegami z druzyny. Studiuj uwaznie informacje statystyczne. Obserwuj
swoich przeciwnikow, zwtaszcza jak graja przeciwko zawodnikom o podobnym stylu, co Twdj. Poszukuj odpowiedzi na nast¢pujace 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 sa jego najlepsze strategie taktyczne?

o Jak serwuje? Jak odbiera serwy diugie? Jak odbiera serwy krotkie? Jak atakuje z rogu bekhendowego? Ze s$rodka? Z rogu
forhendowego? Jak odbiera pitki z dolng rotacja? z gorna rotacja? jak si¢ broni przed atakiem w bekhend? w forhend? Jak gra przy
siatce?

o Jak stara si¢ zapobiega¢ silnemu atakowi trzeciej pitki? Silnej kontynuacji ataku?

o Jakie s jego silne i stabe strony? Jakie sa jego najlepsze kombinacje?
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o Jak gra w roznych fazach gry - na poczatku meczu, w koncowcee, w krytycznych momentach itp.?
o  Czego mogg si¢ od niego nauczyc¢?

Opracowuj plany taktyczne. Przed sezonem, przed zawodami, przed gra, przygotuj plan taktyczny swojej gry przeciwko réznym
przeciwnikom - atakowi topspinowemu, atakowi szybkiemu, obronie, atakowi kombinowanemu itp. Przed kazda gra opracuj specyficzny plan
gry z konkretnym przeciwnikiem. Posiadaj jasny plan ,,jak grac z...” - jak serwowac, jak odbiera¢ serw, jak atakowac, jak si¢ broni¢, jak graé
przy siatce. Posiadaj jasny plan ,,co zrobi¢ gdy...” - przewiduj mozliwe sytuacje w grze i opracuj swoje mozliwe reakcje.

Cwicz taktyczna wizualizacje. Zrelaksuj si¢ i éwicz wizualizacje realizacji swojego planu taktycznego gry z konkretnym przeciwnikiem.
Wykorzystaj wszystkie swoje zmysly do wyobrazenia sobie siebie, grajacego swoje ,,zyciowe” zagrania w konkretnych warunkach. Zobacz,
ustysz i poczuj, jak grasz znakomite akcje serw i kontratak, atak i kontratak, odbior i kontratak, obrone 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 pitk¢ meczowa.

Cwicz technike ze $wiadomoscia taktyczna. Badz $wiadomy, jakie rozne éwiczenia i zadania treningowe maja wktad dla poprawy
efektywnosci gry podczas zawodow, jak mogg poprawi¢ gre, jak mogg polepszy¢ wystep na glownych zawodach itp. Na treningu technicznym
badz $wiadomy calej gry, pamigtaj o calym stole, grajac ¢wiczenie pojedynczego uderzenia lub kombinacji uderzen. Na przyktad pamietaj o
forhendzie ¢wiczac bekhend.

Udoskonalaj swojg taktyke na treningu. Kazde ¢wiczenie taktyczne i kazda gre treningowa graj ze Swiadomoscia taktyczng. Graj, stosujac
w kazdym ¢wiczeniu i grze ogélne zasady taktyczne. Graj, realizujac swoj indywidualny plan taktyczny — swoje indywidualne strategie. Graj
z mys$la o zawodach.

o  Cwiczenia strategii taktycznych: serwu i ataku, ataku i kontrataku, odbioru i kontrataku, obrony i kontrataku, obrony podcigciem i
kontrataku, przebicia i kontrataku, ataku na obrong podcigciem.

o  Gryizawody treningowe z r6znymi przeciwnikami.

o  Gryizawody treningowe grane réznymi systemami: pucharowo, grupowo, ,,top-table”, z hendikapem, systemem 12 odbi¢, na czas
(np. 2-3 minuty), indywidualnie, zespotowo, gry koncowek, rozne sposoby liczenia (np. 2 punkty za podanie, 1 punkt za 3 i 5 pitke
i wygrane dtuzsze akcje bez punktu, lub wygrane akcje w 4 tempie i dalsze za 2 punkty) itd.

o  Trening symulujacy przeciwnika, warunki gry (stolow, pitek, pola gry, hatasu, czasu), czas itd.

Przygotuj swoj plan mentalny.

Udoskonalaj swoja taktyke podczas zawodo6w. To jest najlepszy trening. Najwazniejszy $rodek do rozwoju mistrzostwa taktycznego. Planuj
taktyke swojej gry razem ze swoim trenerem. Wykorzystaj rady trenera mi¢dzy setami dla ulepszenia taktyki swojej gry w konkretnej sytuacji.
Pamietaj o zachowaniu odpowiedzialnosci za swoje decyzje podczas gry. Nie przyjmuj niczego, do czego nie masz pelnego przekonania.
Przygotuj plan mentalny postgpowania podczas zawodow. Badz dobrze przygotowany. Na zawodach zagraj najlepiej jak potrafisz. Po prostu
graj. Ciesz si¢ sama gra.

Przykladowy model przygotowania taktycznego do zawodéw: (1) Zidentyfikuj swojego nastepnego przeciwnika (styl, reke grajaca, sprzet,
silne i stabe strony) oraz warunki gry. (2) Opracuj plan taktyczny - cele, strategie. Zajrzyj do swojego banku informacji, porozmawiaj z
trenerem, kolegami itp. (3) Opracuj plan mentalny na ten mecz. (4) Przygotuj si¢ mentalnie do tej gry - wizualizujac siebie, pokonujacego
wszystkie mozliwe trudne sytuacje w grze. (5) Sprawdz swoja taktyke na treningu z symulacjg przeciwnika i warunkow. (6) Zagraj najlepiej
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jak potrafisz. (7) Zréb podsumowanie (,,analiz¢”) gry - wizualizacja, obejrzenie gry na wideo, zebranie informacji zwrotnych, ,,projektowanie
nowych zachowan”, ,,wyjscie w przyszto$¢”, praca z dzienniczkiem itp.

o  Ucz sie z kazdego doswiadczenia na zawodach. Rozmawiaj ze swoim trenerem (trenerami). Stuchaj. Stuchaj informacji zwrotnych. Jesli to
mozliwe studiuj uwaznie gre na wideo i analize statystyczna. Porozmawiaj ze swoim kolegg z zespotu. Stuchaj innych. Zrob podsumowanie
(,,analiz¢”) gry po zawodach. Pracuj ze swoim dzienniczkiem treningowym. Pamietaj, Ze najlepsza okazja do uczenia si¢ jest sytuacja po
zawodach (i po treningu). Pamigtaj, ze wigcej mozesz si¢ nauczy¢ po ,,porazce”, niz po ,,zwycigstwie”. Zachowaj otwarty umyst. Mysl
perspektywicznie. Wykorzystaj kazde zawody do doskonalenia swojej gry, swoich umiej¢tnosci oraz swojej osobowosci.

e  Przygotuj swoj plan przygotowania taktycznego. Przygotuj wspdlnie z trenerem roczny plan przygotowania taktycznego.
PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:

Rozwoj wszechstronnej i specjalnej sprawnosci fizycznej z akcentem na sile dynamiczna, wytrzy malo$é tlenowa, doskonalenie zwinnosci i
szybkos$ci. Zaliczenie norm sprawnosci fizycznej.

Trening sily — ¢wiczenia z oporem wlasnego ciata (przysiady, pompki, itp.), gimnastyka, ¢wiczenia w parach (mocowanie, podnoszenie,
trzymanie partnera na barkach itp.), ¢wiczenia z obcigzeniem (hantle, pitki lekarskie, gryf sztangi, worki z piaskiem, ekspandory itp.), wieloskoki,
smecze itp. — akcentowac site dynamiczna, rozwijac site specjalna, stosowac mate, stopniowo wzrastajgce obcigzenie, uwazac, aby nie obcigzaé
zbytnio kregostupa.

Trening wytrzymalo$ci — bieg ciagly, jazda na rowerze, marszobieg, jazda na tyzwach, jazda na nartach, ptywanie, gry sportowe: badminton,
pitka nozna, koszykowka itp, zabawy biegowe, aerobic — dance, tory przeszkod, zaprawa ogdlnorozwojowa, skakanka, koperty, slalomy, itp.,
¢wiczenia wieloma pitkami, ¢wiczenia imitacyjne, przedtuzona gra — akcentowaé wytrzymato$¢ tlenowa, stopniowo wprowadza¢ w kolejnych
latach obciazenie 'beztlenowe: dtugi interwat, krotki interwat.

Trening zwinnosci i szybkoS$ci — nauka nowych ztozonych ¢wiczen z innych dyscyplin i z tenisa stotowego, ¢wiczenia zrgcznosci, starty z
réznych pozycji, sprinty, sprinty ze zmiang kierunku (koperty, slalomy itp.), imitacje uderzen z praca nog, ¢wiczenia wieloma pitkami, gry: lewa
reka (karuzela) ze slalomem, z dodatkowymi zadaniami, itd.

Cwiczenia gibko$ci — streching, krazenia, wymachy itp., unikaé zbyt obszernych ruchow.
TRENING GRY PODWOJNEJ:
Udoskonalenie podstaw techniki i taktyki gry podwdjnej (praca nég, serwis, return, atak, obrona).

WARUNKI REALIZACJI PROGRAMU

Organizacja pracy na szczeblu centralnym:

System konsultacji i zgrupowan kadry narodowej kadetow i juniorow (okoto 60 - 90 dni w roku), trener, umiej¢tnoscei techniczne (wazne
umiejetnosci jakosciowej i ilosciowej oceny gry), kompetencja wychowawcza i psychologiczna.

Optymalne warunki szkoleniowe na zgrupowaniach (jeden trener na 4 — 6 zawodnikow, sala, hotel, wyzywienie, odnowa, itp.), kompleks
materiatéw dydaktycznych do etapu specjalistycznego.
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Scista, dobra wspotpraca treneréw kadry, treneréw klubowych, dziataczy, rodzicow (narady, opracowywanie wspélnej koncepcji gry, wspolnej
koncepcji przygotowan, wsp6lny udziat na zgrupowaniach i zawodach, zwrdcenie szczegdlnej uwagi na coroczng kompleksowa oceng
zawodnikow, nie traktowanie zbyt prestizowo zawodow kadeckich i juniorskich, dbato$¢ o rozwdj intelektualny, emocjonalny, spoteczny oraz
etyczny;

Zblokowany system rozgrywek ligowych i indywidualnych, trzy okresy bez rozgrywek (grudzie, kwiecien, sierpien), organizacja corocznego
turnieju migdzynarodowego junioréw, udziat junioréw w OTK seniordw.

Rzetelny, motywujacy do pracy system oceny i nagradzania treneréw kadry oraz wyrdzniania treneréw klubowych pracujacych dla potrzeb kadry;
system doskonalenia treneréw pracujacych dla potrzeb kadry - wykorzystanie turnieju migdzynarodowego i turniejow OTK.

Pelne zaopatrzenie cztonkow kadry w sprzet specjalistyczny (wg potrzeb);

Kierowanie utalentowanych zawodnikow do “o$rodkow szkolenia specjalistycznego” lub  “osrodkow szkolenia mistrzowskiego”.

Obozy i konsultacje w czasie ferii i wakacji zgodnie z rozporzadzeniem Po0z.671 Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r.
Organizacja pracy w “osrodku szkolenia specjalistycznego™:

Trener — indywidualna praca z cztonkiem KNKiJ.

Zespot Superligi/Ekstraklasy lub pierwszoligowy, réznorodnoségrupy, wspdlny trening z seniorami, udzia w rozgrywkach ekstraklasy lub 1 ligi.
Mozliwos¢ treningu dwa razy dziennie.

Zindywidualizowany tok nauki.

Internat, dozywianie.

szkota
ponadpodstawowa
klasy 111-V

(m etap
edukacyjny)
Oddziat sportowy;

Szkota sportowa;

Oddziatl mistrzostwa
sportowego;
Szkota Mistrzostwa
Sportowego;

specyfika, cele i zadania
poszczegblnych etapdéw
szkolenia sportowego

ETAP CZWARTY -,,Sztuka walki”

—szkolenie specjalne 3 — specyfika, cele i zadania etapu

Charakterystyka etapu:

Etap ,,Sztuki walki” to wedlug Istvan’a Balyi etap doskonalenia przygotowania technicznego, taktycznego, mentalnego i fizycznego. To etap
rozwoju wszystkich czynnikéw, rowniez tych rozwijanych na wezeéniejszych etapach, ktore majg istotne znaczenie dla osiggniecia jak
najlepszych wynikow walki sportowej. W treningu techniczno-taktycznym na etapie czwartym najwazniejsze sa: (1) rozwiniecie ,,zmiennosci” -
Umiejetnosci zmiany szybkosci, sity, rotacji i miejsca upadku pitki oraz (2) ,,zdolnosci przystosowania si¢” do réznych stylow gry przeciwnika,
do zmiennych sytuacji: szybkosci, sity, rotacji, miejsca upadku, rodzaju oktadzin, innych warunkow gry. Optymalny wiek dla tych zadan to 17 —
20 lat.

Kryteria doboru do oddzialu sportowego i szkoly sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: Poziom 9 wg Liu Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej —
uzyskanie minimum 7 punktow w testach, motywacja, wskazanie szkoty, klubu, rodzicow;

Kryteria doboru do oddzialu mistrzostwa sportowego i szkoly mistrzostwa sportowej:

-opanowanie w mozliwie najwigkszym zakresie celow poprzedniego etapu: Poziom 9 wg Liu Tianyang’a, normy sprawnosci fizycznej —
uzyskanie minimum 14 punktéw w testach, motywacja, wskazanie szkoty, klubu, rodzicéw; rekomendacja trenera Kadry wojewddzkiej lub
narodowej (OZTS, PZTS);

- profesjonalizm, wizja swojej dalszej pracy treningowej, kompletnos¢ gry pod wzgledem technicznym oraz stylu.
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Cele i zadania etapu:

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE: )
Rozwdj zdolnosci dostosowania si¢ do réznych warunkow, stylow, taktyk konkretnych przeciwnikow z czotdéwki Europy i Swiata; udoskonalenie
zdolnosci kierowania gra: planowania, realizacji i weryfikacji taktyki; rozwoj $wiadomosci taktyczne;.

Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwoj silnej strony, uwzgledniajac aktualne tendencje rozwojowe.

GRA PODWOJNA:
Optymalizacja gry z punktu widzenia wymagan konkretnych przeciwnikéw z czotowki Europy i Swiata.
Doskonalenie silnych stron techniki i taktyki gry.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:
Rozwdj wszechstronnej i specjalnej sprawnosci fizycznej z akcentem na wytrzymato$é i site oraz szybkos¢ specjalng i zrgczno$é.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:

Rozwoj samodzielnosci, umiejetnosci kierowania wtasnym rozwojem. Studia, refleksja.

Doskonalenie odpornosci psychicznej; praktyka duchowa.

Wspottworzenie i realizacja indywidualnego planu treningowego (w tym doskonalenie odpornosci psychicznej).
Ukonczenie kursu instruktorskiego; Tworzenie i realizacja wlasnego programu zyciowego, wizji dalszej kariery sportowe;.

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:
Doskonalenie silnych i stabych stron techniki wg planu indywidualnego.

Orientacyjne zadania wynikowe dla najbardziej utalentowanych. Najbardziej zaawansowane dzieci realizujace program powinny uzyskiwaé
podczas zawodow: miejsce 1 — 16 wérdd senioréw w Europie, miejsce 1 — 32 wsrod senioréw w Swiecie.

tresci szkolenia | TRESCI SZKOLENIA — wymagania szczegolowe:
sportowego -

wymagania
Szczegbtowe

Charakterystyka obciazenia:

Proponowana ilo$¢ godzin lekcyjnych w ramach szkoly sportowej:

-10-13 tygodniowo (co daje rocznie 400-520 godzin zajec) oraz 4 godziny obowiazkowych zajeé
wychowania fizycznego;

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

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

Zalecana objeto$¢ treningowa na tym etapie w oparciu o §wiatowg literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly wsparcie klubu,
rodzicéw, zwiazkow itp.):
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Objetos¢ treningowa:

- roczna: 1000 — 1400 godzin;

- tygodniowa 20 — 30 godzin.

Intensywno$¢: duza.

Struktura treningu:

- Przygotowanie taktyczne: 25 — 35%, 300 — 500 godzin (fragmenty gry 100 — 150, gra wiasciwa 200 — 350;
- Gra podwdjna 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 objetos¢ treningowa w Szkole Sportowej w oparciu o §wiatowa literature (nalezy wykorzysta¢ obok szkoly wsparcie
klubu, redzicow, zwiazkow itp.):

-roczna okoto 600 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 15 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mala.

Struktura treningu:

- przygotowanie taktyczne — okoto 220 godzin;

- przygotowanie techniczne — okoto 160 godzin;

- przygotowanie fizyczne wszechstronne — okoto 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 podwojna — okoto 60 godzin;

- Zawody 60-90 dni

Zalecana objeto$¢ treningowa w Szkole Mistrzostwa Sportowego w oparciu o §wiatowa literature (nalezy wykorzystaé¢ obok szkoly
wsparcie klubu, rodzicéw, zwiazkow itp.):

-roczna okoto 1000 godzin lekcyjnych,

-tygodniowa — 30 godzin lekcyjnych.

Intensywno$¢ — mata.

Struktura treningu:

- przygotowanie taktyczne — okoto 320 godzin;

- przygotowanie techniczne — okoto 240 godzin;

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

- przygotowanie fizyczne ukierunkowane — okoto 120 godzin;
- gra podwdjna — okoto 80 godzin;

- Zawody 60-90 dni

PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE:
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Rozwoj zdolnosci dostosowania si¢ do réznych warunkow, stylow, taktyk konkretnych przeciwnikéw z czotowki Europy i Swiata; udoskonalenie
zdolnosci kierowania gra: planowania, realizacji i weryfikacji taktyki; rozwoj $wiadomosci taktyczne;.
Optymalizacja indywidualnego systemu, stylu gry; rozwoj silnej strony, uwzgledniajac aktualne tendencje rozwojowe.

Gra podwojna:
Optymalizacja gry z punktu widzenia wymagan konkretnych przeciwnikéw z czotowki Europy i Swiata.
Doskonalenie silnych stron techniki i taktyki gry.

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE:
TRENING WYTRZYMALOSCI

Tenis stotowy wymaga wytrzymania gry przez 2-4 godziny dziennie podczas gtéwnych migdzynarodowych zawodow. Wymaga 3-6 godzin treningu
dziennie, aby osiagna¢ i utrzymac¢ najwyzszy poziom. Tenis stolowy wymaga najwyzszego poziomu odpornosci psychicznej. Trening
wytrzymatosci jest waznym elementem dla spetnienia powyzszych wymagan.

Wytrzymatos¢ potrzebna zawodnikowi tenisa stotowego, to przede wszystkim wytrzymatos¢ tlenowa, zwigzana z dtugotrwatym wykonywaniem
umiarkowanego (70-85% t¢tna maksymalnego) wysitku bez widocznych objawéw zmeczenia. Wytrzymatosé tlenowa dtugiego i sredniego czasu,
jest zwiazana z wysoka sprawnoscia uktadu naczyniowo-sercowego, efektywnym dostarczaniem tlenu do pracujacych miesni, w tak zwanym stanie
réwnowagi (‘stady-state’). Energia do wysitku tlenowego pochodzi z rozktadu kwasow ttuszczowych (tak zwanej beta-oksydacji) oraz rozktadu
weglowodanow (cyklu Krebs’a). Podczas wysitku wytrzymatosciowego dwutlenek wegla jest wydychany, a woda jest usuwana wraz z potem.
Wytrzymato$¢ beztlenowa ,.kwasomlekowa”, jest rdwniez potrzebna zawodnikowi tenisa stotowego. Jest ona zwigzana z wykonywaniem dtugiego
wysitku beztlenowego (60-120 sekund) oraz krotkiego (25-60 sekund) czasu, o intensywnosci powyzej 85% tetna maksymalnego.

Wytrzymatos¢ beztlenowa niekwasomlekowa, jest tez przydatng czescig adaptacji do zmiennego wysitku w tenisie stotlowym. Jest zwigzana z
wykonywaniem wysitkow bardzo intensywnych i krotkotrwatych (do 25 sekund).

Trening wytrzymatosci szybkosciowej (beztlenowej kwasomlekowej i niekwasomlekowej) oraz wytrzymatosci migsniowej, rowniez powinien by¢
Cczescig przygotowania pingpongisty. Specjalna wytrzymatos¢ powinna byé scisle zwiazana z treningiem szybkosci i zwinnosci.

Cele treningu wytrzymalosci: rozwoj zdolnosci do dtugotrwatej produkcji energii przez caty czas gry, zachowujac wysoki poziom koordynacji,
szybkosci, sity dynamicznej, koncentracji itp.; rozwoj zdolnosci przeciwstawiania si¢ zmeczeniu, zwtaszcza zmeczeniu uktadu nerwowego; rozwoj
ogolnej oraz ukierunkowanej wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej, zapewniajacej wysoka jakos¢ treningu i startu na zawodach, bez wyraznych
oznak zmeczenia, umozliwiajacej szybka odnowe po zawodach i treningach.

Wskazowki metodyczne:

e wytrzymatos¢ mozesz rozwijac stopniowo, od poczatku kariery, ale najlepszy okres (okres krytyczny) do rozwoju wytrzymatosci jest w 16-18
roku zycia;

e w celu rozwoju wytrzymatosci kontroluj uwaznie tempo ¢éwiczenia — intensywnos¢, im wyzsza intensywnosé, tym krotszy czas treningu
(¢wiczenia);

e rozpoczynaj trening wytrzymatosci od dtugotrwatych, wzglednie jednostajnych wysitkow, nastgpnie zwigkszaj ilos¢ ze zmienna i coraz wyzsza
intensywnoscig, a na koncu pracuj nad wytrzymatoscig szybkosciowa;
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w celu rozwoju wytrzymatosci szybkosciowej, stopniowo zwigkszaj szybkos¢ ¢wiczenia, zmniejszajac dystans i czas trwania ¢wiczenia
(trening interwatowy);

zacznij nowy interwat, gdy tetno spadnie ponizej okoto 125 uderzen na minutg; skoncz ¢wiczenie, gdy zacznie spadac szybkosc;

éwicz co najwyzej 1-2 razy w tygodniu, przez 4-6 tygodni przed okresem ‘od$wiezenia,” przed zawodami;

kontroluj poziom wytrzymatosci testem Coopera, stawiaj indywidualne cele, przygotuj indywidualne plany;

stopniowo zwiekszaj obcigzenie treningowe: stopniowo zwiekszaj czas ¢wiczenia, dystans oraz intensywnosg;

zacznij od zwiekszania objetosci, nastepnie, po okresie adaptacji, zwigkszaj intensywnos¢; pamietaj o odpowiednim wypoczynku i $nie;
najpierw rozwijaj wytrzymatos¢ ogodlna, nastgpnie ukierunkowana, a na koncu specjalna;

rozwijaj najpierw wytrzymatosc¢, a nastepnie szybkos¢ i zwinnosce;

w miar¢ mozliwosci, ¢wicz wytrzymatosé ogdlng w terenie: w lesie, nad morzem, w gérach itp.;

rozwijaj wytrzymatosé tlenowg w gorach;

sporzadz indywidualny plan, uwzgledniajacy wiek, pte¢, aktualny poziom wytrzymatosci, styl gry itp.;

unikaj jakichkolwiek beztlenowych ¢wiczen przed 16 rokiem zycia;

obronca potrzebuje wyzszego poziomu wytrzymatosci niz zawodnik atakujacy czy atakujacy kombinowana rakietka itp.;

zaplanuj wigcej ¢wiczen wytrzymatosci na poczatku okresu przygotowawczego;

rozwijaj wytrzymatos¢ specjalng roéwnolegle z rozwojem szybkosci i zwinnosci;

trenuj szybkos¢ przed treningiem wytrzymatosci szybkoscioweyj;

zaplanuj ¢wiczenia wytrzymatosci na koncu sesji treningoweyj;

zapewnij pozytywna postawe na treningu wytrzymatosci;

zapewnij odpowiednig odnowg po treningu wytrzymatosci, pamigtaj 0 weglowodanach po treningu.

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢wiczen rozwijajacych wytrzymato$é swoich podopiecznych:

Trening wytrzymalosci tlenowej metoda ciagta. Czas trwania: 5-180 minut. Intensywnosé umiarkowana. Cwiczenia: chodzenie po gorach;
trucht; bieg w terenie; bieg dtugodystansowy na stadionie; jazda na rowerze; bieganie na nartach; ptywanie; bieg na sali (w terenie, na boisku
itp.) imitujacy prace ndég w tenisie stolowym — cwat bokiem, przod-tyt, slalom itp.; skoki na skakance; test Coopera.

Trening wytrzymatosci metoda zmienna. Czas trwania: 5-60 minut. Intensywnos¢ zmienna — od umiarkowanej do wysokiej. Kiedy to tylko
mozliwe, nalezy trenowac w terenie (w lesie, w parku, nad morzem itp.).

Mala zabawa biegowa. 30-60 minut réznorodnych prostych ¢wiczen, zawierajacych bieg, trucht, skipy, trucht z krazeniami lub wymachami
ramion, elementy pracy ndg w tenisie stotowym (przod-tyt, krok dostawny lewa-prawa, krok skrzyzny itp.), ¢wiczenia ksztattujace (krazenia,
wymachy, skrety itp.), przyspieszenia, koperty, slalomy, sprinty, skoki, wieloskoki, ¢wiczenia sitowe z oporem ciata, w parach itp. Na
przyktad: 1 — marsz, trucht, bieg, ¢wiczenia ksztattujace, slalomy, koperty, ¢wiczenia koordynacyjne i zrecznosciowe itp. (20-30 minut); 2 —
trucht, ¢wiczenia szybkosciowe, skipy, skoki, podskoki, wieloskoki, ¢wiczenia sitowe w parach itp. (20-25 minut); 3 — bieg, rozluzniajacy
trucht, marsz, streczing itp. (15-20 minut).

Trening wytrzymalosci sitowej. Trening obwodowy (patrz sita i moc).

Tor przeszkod. 2-5 razy po 4-8 minut pracy oraz 4-8 minut aktywnego wypoczynku. Na przyktad: 1 — bieg migdzy stotami - bieg przod —
krok dostawny w prawo — bieg w tyt — krok dostawny w prawo itd.; 2 — przewrdt w przod na materacu; 3 — naskok/wejscie na skrzynie

108




gimnastyczna i zeskok w gtab; 4 — przejscie po rownowazni; 5 — slalom; 6 — przeczotganie si¢ pod ptotkiem (ptotkami); 7 — przeskoki boczne
przez faweczke; 8 — przewr6t w tyt na materacu itp.

Fartlek. 5-15 minut biegu. Bieg zmiennym tempem. Wolny bieg moze by¢ zwyktym truchtem, moze tez by¢ cwatem bokiem itp. Na miekkim
podiozu. Na przyktad: 100-200 m truchtu, 30-40 m sprintu, 100-200 trucht, 30-40 szybkiego cwatu bokiem, 100-200 truchtu, 10-15 sekund
szybkiej pracy ndg jednym krokiem, 100-200 m truchtu, 10-15 sekund skrzyznej pracy nog.

Gry sportowe. Patrz tez ‘Trening zwinnosci’. Wydtuzony czas, zwiekszone boisko itp.

Aerobik. Taniec przy muzyce — wykorzystanie elementéw pracy ndg oraz uderzen w tenisie stotowym.

Trening dlugiej wytrzymatosci szybkosciowej. 2-5 razy (3-8 minut éwiczenia + 1-3 minuty aktywnego wypoczynku).

Trening §redniej wytrzymatosci szybkosciowej. 3-8 razy (30-90 sekund ¢wiczenia + 30- 90 sekund aktywnego wypoczynku).

Trening krétkiej wytrzymalosci szybkosciowej.10-30 razy (5-20 sekund ¢wiczenia + 5-20 sekund aktywnego wypoczynku).

Trening dlugiej specjalnej wytrzymatosci. Diugie (30-60 minut) ¢wiczenie techniczno-taktycznych elementéw gry wieloma pitkami lub
gier.

Trening §redniej specjalnej wytrzymatosci. Cwiczenia elementéw techniczno-taktycznych wieloma pitkami — 10-20 minut.

Trening specjalnej wytrzymatosci szybkosciowej. Cwiczenia imitacji pracy nog i uderzen lub éwiczenia wieloma pitkami. 5-10 razy (1-3
minuty ¢wiczenia + 1-3 minuty aktywnego wypoczynku) lub 10-30 razy (10-15 sekund éwiczenia + 10-15 sekund aktywnego wypoczynku).
Inne ¢wiczenia: przenoszenie pitek z koszyka do koszyka; przenoszenie pitek z dwoch koszykow do trzeciego; przenoszenie pitek z dwoch
koszykéw do dwoch innych koszykow, biegajac po ‘kopercie’; imitacje skrzyznej pracy nég miedzy liniami koncowymi stotu; imitacje pracy
nog skokami miedzy liniami bocznymi stotu; imitacje pracy nog jednym krokiem; ‘gra cieniowa’; imitacje roznych sposobdw ataku, podcigcia
itp.; imitacja kombinacji uderzen z praca nog — flip forhend, atak bekhend, atak forhend obrocony, atak forhend; serie smeczow; ¢wiczenia
uderzen z praca nog wieloma pitkami.

PRZYGOTOWANIE PSYCHICZNE:

Rozwoj samodzielno$ci, umiejgtnosci kierowania wlasnym rozwojem. Studia, refleksja.

Doskonalenie odpornosci psychicznej; praktyka duchowa.

Wspoltworzenie i realizacja indywidualnego planu treningowego (w tym doskonalenie odpornosci psychicznej).
Ukonczenie kursu instruktorskiego; Tworzenie i realizacja whasnego programu zyciowego, wizji dalszej kariery sportowej.

TRENING INTERPERSONALNY

Tenis stotowy jest indywidualnym sportem, ale nie mozna go ani gra¢, ani uprawia¢ samemu. Mozesz gra¢ w pingponga w garazu z jednym stotem
i maszyna do wyrzucania pitek, ale dochodzenie do mistrzostwa w tenisie stotowym jest wysitkiem zespotowym. Im wyzsza kultura zespotu, im
lepsza atmosfera w zespole tym wigksza szansa na postep w grze. Twoj rozwdj jest scisle zwiazany z jakosciag Twoich relacji z innymi osobami w
zespole. Im lepiej komunikujesz sie z trenerem, kolegami w zespole, sparring-partnerami, dziataczami, dziennikarzami, kibicami itp. tym masz
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wigksze szanse na stan optymalnej gotowosci. Im bardziej konstruktywna komunikacja i wspétpraca w zespole tym wyzsza jakosé treningu i jakosé
gry na zawodach, tym szybsza regeneracja po treningu i zawodach. Zadbaj o to, aby$ miat pozytywny wktad w tworzenie wspierajagcego srodowiska
wokot siebie.

Synergia. Synergistyczny zespot (wspotpracujacy) to taki, w ktorym wystepuja: wzajemny szacunek, konstruktywna komunikacja, poczucie
bliskosci, wspolnota celow i zadan, szybkie rozwiazywanie konfliktow, wzajemne wsparcie. ,,Silny zespot” to zespét majacy jasny cel i jasne zasady
gry. Silny zespét to zespol wspoétpracujacy i wspierajacy sie. Zespot wspotpracujacy potrafi przeciwstawi¢ si¢ skutecznie wspdlnym
przeciwnosciom. Wspotpracujacy zespot potrafi si¢ szybko dostosowaé do nowej sytuacji. We wspotpracujacym zespole jest silne poczucie
przynaleznosci do zespotu — ,jeden za wszystkich, wszyscy za jednego”. W silnym zespole jest pozytywne my$lenie, pozytywne uczucia, stan
optymalnej gotowosci, walecznos¢ na treningach i zawodach. Silny zespot wyraza si¢ wysoka jakoscia treningu, zawoddw i odnowy. Silny zespot
sprawnie dziata. Silny zespo6t sprawdza si¢ zwtaszcza w trudnych sytuacjach.

Brak synergii. Niesynergistyczny zesp6t (niewspolpracujacy) to taki, w ktérym nie ma wzajemnego szacunku, komunikacja jest utrudniona, jest
niski poziom zaufania, niska akceptacja, brak wsparcia, duzo wzajemnych manipulacji (na przyktad plotkowanie).W stabym zespole moze by¢
wysoki poziom wzajemnego podkopywania sie¢ lub nawet silniejsze formy ukrytej lub jawnej przemocy. W ,,stabym” zespole jest negatywne
myslenie, negatywne uczucia i brak stanu optymalnej gotowosci. Staby zesp6t wyraza si¢ niska jakoscia treningu, zawodow i odnowy. Staby zespot
nie sprawdza sie w trudnych sytuacjach.

Trening grupowy. Trening umiejetnosci spotecznych (interpersonalny) moze byé droga do zbudowania ,.silnego”, synergistycznego,
wspotpracujacego i wspierajacego zespotu. Dla zbudowania synergistycznego zespotu potrzebny jest wysitek i czas. Roznorodne ¢éwiczenia
interpersonalne moga by¢ pomocne w tworzeniu grupy, dazacej razem do mistrzostwa w tenisie stotowym, konstruktywnie komunikujac sie i
wspolpracujac.

Toksyczne postawy. Trening interpersonalny moze by¢ pomocny dla radzenia sobie z ,,toksycznymi ludzmi”. Ludzie, z ktorymi przebywasz maja
gteboki wptyw na Twoja kariere — w zaleznosci od tego czy sg pozytywni czy negatywni (,,toksyczni”). ,,Z kim przestajesz, takim sie¢ stajesz”.
Ludzie ,toksyczni” to m.in. ludzie negatywni, ludzie ktérzy oddalajg Ci¢ od Twoich celow. Ludzie ,,toksyczni” to tacy, ktorzy powtarzajg Ci
»musisz wygrac”, ,,nie uda ci si¢”, ,,nie dasz rady osiagna¢ swoich celéw”, ,,nie mozesz... itp.” To ludzi ktorzy mowia, ale nie stuchaja. Ludzie
toksyczni” to ci, ktorzy zwracaja uwage na kazde Twoje ,,potknigcie” i wykorzystaja kazda okazje, aby Cie ,,po przyjacielsku zdotowac”. Czesto
sa to ludzie, ktorzy chetnie Ci ,,pomoga”. To ci, ktorzy wiedza lepiej, czego Ci potrzeba. Ludzie ,,toksyczni” to tacy w Twoim otoczeniu, ktorzy
zasiewaja w Tobie zwatpienie, niewiare i niepewnos¢ siebie. Ludzie ,,toksyczni” to tacy, ktorzy antagonizuja i zasiewaja nieporozumienie i brak
zaufania w Twojej grupie stosujac plotki, pomowienia i ,,przyjacielskie” rady, bo Cie ,,lubig”. Niestety, takich ludzi jest petno wokét nas. Tenis
stotowy nie jest wcale wyjatkowa dziedzing.

Cele treningu interpersonalnego. Wyznaczcie sobie jako cele zespotowe: rozwdj indywidualnych umiejetnosci interpersonalnych,
konstruktywnego komunikowania si¢; rozwdj zespotu, ktory ze zrozumieniem i zaufaniem wspotpracuje w drodze do mistrzostwa w tenisie
stotowym.

Trener ma do dyspozycji nastepujace grupy ¢éwiczenia i aktywnosci w ramach treningu interpersonalnego:
e  Zawrzyj autentyczng umowe wstepna z trenerem, kierownictwem i zespolem (patrz rozdziat: ,,podjecie zobowiazania”). Zawarcie

umowy moze mie¢ charakter nieformalnego lub formalnego kontraktu (na przyktad kontrakt olimpijski, umowa z klubem itp.). Umowa zespotu
moze dotyczy¢ celow, zadan, zasad oraz rol do spetnienia.
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e Badz aktywnie obecny na spotkaniach zespolu (patrz rozdziat: ,,podjgcie zobowiazania”). Przygotuj si¢ do spotkania wstgpnego zespotu
przed sezonem, ktore moze zawieraé: wprowadzenie, zapoznanie si¢ z nowymi cztonkami zespotu, zapoznanie si¢ z zarysem programu, celami
i zadaniami sezonu, zasadami wspolpracy, ryzykiem zwigzanym z gra w tenisa stotowego i strategiami zapobiegania im, wybor funkcji w
zespole (na przyktad rady zawodnikow, kapitana zespotu itp.). Tak samo zachowaj uwazna obecnos¢ na zebraniach przed treningiem, po
zawodach, po sezonie itp.

e Wnos$ swéj wklad w budowanie dobrej atmosfery zespolu na treningach i zawodach. Zwrd¢ szczegdlng uwage na konsekwentng realizacje
nastepujacych zasad: (1) zaangazowanie — pelne poswigcenie si¢ celom i zadaniom na treningu, zawodach i procesie odnowy; (2) wspoiprace
z trenerem i kolegami z zespotu — konstruktywna komunikacje, uwazne stuchanie, asertywnos¢, empatie — wczuwanie sig ,,w potozenie” innych
cztonkow zespotu, wzajemna pomoc, tolerancjg, jak najszybsze rozwiazywanie konfliktow, gotowo$¢ do przyjecia konstruktywnej krytyki,
bycie wzorem profesjonalizmu, odpowiedzialnosci, optymizmu i dojrzatosci.

e  Ucz sie bezposredniej i jasnej komunikacji wprost. Ucz si¢ komunikowaé wprost. Wyrazaj jasno swoje oczekiwania i zamierzenia. Przyjmij
odpowiedzialnos¢ za to co mowisz, uzywajac wyrazen ,,mysle”, ,,moim zdaniem”, ,,wydaje mi si¢”, ,,mam przekonanie”, ,,chce”, ,,zamierzam”
itp. Opisuj bezposrednio zachowanie drugiej osoby, ktorej nie akceptujesz, wyraz wprost jak to zachowanie jest dla Ciebie problemem, i jak
sie¢ z tym czujesz. Dziel si¢ z zespotem: ,,czego oczekuje od trenera (asystenta trenera, sparingpartnera itp.) podczas treningu, podczas
zawoddw, podczas podrézy itp.”; ,,co chce osiagnac”, ,,czego chce uniknaé”, ,.jakie sa moje cele” itp.

e Ucz sie uwaznego stuchania. Ucz si¢ uwaznego stuchania. Jest to prawdopodobnie najwazniejsza, ale tez najtrudniejsza umiejetnosé
interpersonalna. Cwicz si¢ w stuchaniu ze zrozumieniem. Stuchaj aktywnie — dopytuj jesli nie jestes pewien czy zrozumiates, sprawdzaj czy
dobrze zrozumiate$ druga strong. Weczuwaj si¢ w druga osobe. Unikaj gadulstwa. Nie popisuj sie. Badz swiadomy jak stuchasz. Badz obecny
»tu i teraz”. Obserwuj osobe, z ktora rozmawiasz. Czytaj ruchy, pozycje ciata, gesty itp. osoby, z ktdrg rozmawiasz. Porozmawiaj ze swoim
kolega z zespotu. Tematem moga by¢ na przyktad: ,,moja zyciowa gra”; ,,jak przygotowywatam sie do swojej najlepszej gry”’; ,,moje silne
strony w grze”’; ,,moje sportowe marzenia”.

e Ucz sie¢ wchodzenia w polozenie innych (pierwsza, druga i trzecia pozycja). Ucz si¢ wchodzenia w rozne pozycje i poszukiwania mozliwie
jak najbardziej ,,panoramicznego” spojrzenia na dang sytuacje:

(A) Pierwsza pozycja. ,,Pomysl sobie o jakim$ pozytywnym doswiadczeniu grupowym. Wczuj sie w te sytuacje tak, jakbys tam teraz byt
Widzisz to wszystko, co si¢ dzieje, swoimi oczami. Na co zwracasz uwage. Co styszysz. Jak sie tu czujesz”.

(B) Druga pozycja. ,,Zobacz teraz ta sSama sytuacje oczami innej osoby uczestniczacej w niej (trenera, kolegi, przeciwnika itp.). Wybierz sobie
jakas jedna osobe i ‘wejdz w jej skore’. Spdjrz na cata Sytuacje jej oczami. Co widzisz, co styszysz i jak sie czujesz ‘bedac ta 0soba’.
Poeksperymentuj teraz tez z innymi osobami. Poswigé troche czasu na ‘bycie w skorze’ roznych osob z tej sytuacji”.

(C) Trzecia pozycja. ,,Wyobraz teraz sobie, ze uczestniczysz w tej sytuacji jako obserwator stojacy z boku. Widzisz siebie uczestniczacego w
sytuacji. Co widzisz, co styszysz, jak si¢ czujesz obserwujac cata sytuacje z dystansu”.

(D) .,Pomysl teraz o jakiej$ sytuacji konfliktowej, w ktorej si¢ znalaztes, i w ktorej bytes przekonany o swojej racji. W swojej wyobrazni stworz
film o tej sytuacji - odtwarzajac swoja wersj¢ tamtych wydarzen tak, jak to pamigtasz. Teraz poswigc trochg czasu na stworzenie filmu o
tych samych wydarzeniach, ale ‘bedac w skérze’ innych osob, drugiej strony konfliktu. Teraz zrob podobny film z punktu widzenia
niezaleznego obserwatora wydarzen z dystansu. Pomysl teraz jeszcze raz o tamtej sytuacji ze swojego punktu widzenia. Czy cos sie zmienito
w Twoim spojrzeniu? Czy nadal masz taka sama pewnos¢ swoich racji?”

e  Przekazuj informacje zwrotne konstruktywnie:- Mow o zachowaniu innej osoby, a nie 0 0sobie.- Skoncentruj sie na tym, co zobaczytes
(co widzisz), co ustyszates (co styszysz), co poczutes (co czujesz) itp. Na przyktad ,,widze”, ,,wyobrazam sobie”, ,,czujg Si¢ z tym”.- Opisuj, a
nie oceniaj.- Skoncentruj sie na konkretnym zachowaniu w konkretnej sytuacji, najlepiej ,,tu i teraz”.- Dziel si¢ swoim spojrzeniem i
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posiadanymi informacjami, a nie dawaj rad. Na przykiad ,.chce Ci powiedzie¢, ze”.- Badaj mozliwosci, a nie przekazuj odpowiedzi i
rozwigzania.- Skoncentruj si¢ na tym, jak druga osoba moze skorzysta¢ z Twojej informacji zwrotnej.- Zadbaj o to, aby Twoja informacja
zwrotna byta odpowiednia — nie za dtuga, ani za krotka, we wiasciwym miejscu, we wiasciwym czasie itp.

Wilacz sie¢ we wspélne ¢wiczenia interpersonalne. Roznorodne ¢wiczenia interpersonalne i zabawy ruchowe moga by¢ pomocne dla
wzmocnienia wzajemnego porozumienia i zaufania w zespole (na przykifad ,,Powitanie w ruchu”, ,,Moja droga”, ,,Zycie”, ,,Serce dzwonu”,
»Slepiec”, ,,Mafia” itp.).

Ucz sie wyrazaé swoje emocje konstruktywnie. - Cwicz asertywne wyrazanie swoich »negatywnych” emocji takich jak ztos¢, brak zaufania,
niechee, uraza itp. (na przyktad ,,nie lubig kiedy Ty”, ,,bytem wsciekty gdy Ty” itp.).- Cwicz wyrazanie ,,pozytywnych” uczu¢ w stosunku do
innych (wdzigcznosci, podziwu, aprobaty itp.).- Cwicz przyjmowanie pozytywnych informacji zwrotnych.

Rozwigzuj konflikt szybko i konstruktywnie. Zrob wszystko, aby rozwigza¢ konflikt w konstruktywny sposob jak najszybciej. Wyrazaj
swoje zarzuty wlasciwej osobie, tej ktora jest odpowiedzialna za sytuacje i moze ja zmieni¢. Nie chowaj urazoéw i nie narzekaj na innych,
zwlaszcza poza ich plecami. Pamigtaj powiedzenie ,.kto pod kim dotki kopie, ten sam w nie wpada”. Ucz si¢ rozwiagzywac konflikty w
konstruktywny sposob. Wytezaj tworczg czeS¢ swojego umystu i szukaj takiego rozwiazania, ktore bytoby do przyjecia przez obie strony.

Unikaj ,,toksycznych” ludzi. Jesli zaczniesz zbyt czesto przebywaé wérod ludzi negatywnych, niemitych, sztywnych, ztych, rozgoryczonych,
to wczesniej lub pozniej mozesz zaczaé przyjmowac ich postawe. W przeciwnym razie dowiesz sig, na przyktad, o wszystkich przyczynach,
dlaczego nie mozesz zrealizowaé¢ swoich marzefi i ani jednej przyczyny, dla ktorej miatabys je zrealizowaé. Unikaj 0s6b prezentujacych takie
postawy. Powiedz sobie czasami, ze ,,psy szczekaja, a karawana jedzie dalej”. Matka Teresa powiedziata, ze ,,bez wzgl¢du na to, kto co mowi,
zaakceptuj to z uSmiechem i rob swoje”.

Przebywaj z ludzmi, ktérzy majg podobne cele i marzenia. Jesli wiesz czego chcesz, masz okreslone cele i marzenia, to przebywaj z ludzmi,
ktorzy maja podobne cele i marzenia jak Ty. Jesli chcesz by¢ proaktywny, pogodny, optymistyczny, pozytywny i entuzjastyczny, to przebywaj
przede wszystkim z ludzmi proaktywnymi, pogodnymi, optymistycznymi, pozytywnymi i entuzjastycznymi. Doswiadczenie potwierdza starg
prawde powtarzang w réznych kulturach, ze ,,z kim przestajesz, takim si¢ stajesz”.

Szukaj ludzi, ktorzy Ci¢ wspieraja. Dazenie do ambitnych celow, takich jak na przykiad ,,mistrzostwo” w tenisie stofowym wymaga
pokonania wielu przeszkdd i przeciwnosci. Pokonanie ich wymaga zbudowania wokat siebie srodowiska ludzi wspierajacych Cie zwtaszcza
w trudnych chwilach. Odetnij sie za wszelka cene od ludzi ,toksycznych”. Poszukaj sobie nowych przyjaciol, takich ktorzy pomoga Ci
realizowa¢ twoje marzenie i cele. Szukaj ludzi, ktoérzy w trudnych chwilach powiedzg ci: ,,idz dalej”, ,,wierze w ciebie”, ,,wiem, ze Ci Si¢ uda”
itp. Szukaj ludzi, ktérzy w trudnych momentach podsung Ci pozytywne i konstruktywne rozwigzanie. Szukaj ludzi, ktoérzy wzmacniaja Twoja
wiare w siebie i w Twoja grupe. Takich, ktorzy dodaja ci odwagi, sity i wiary dla osiagniecia Twoich celow.

Badz wsparciem dla swoich przyjaciol i bliskich. Wzbudzaj w innych wiare w siebie i swoje mozliwosci. Zarazaj innych entuzjazmem i
optymizmem. Przekazuj swoim najblizszym komunikat ,,wierze w ciebie”.

Pracuj z dzienniczkiem treningowym. Pracuj ze swoim dzienniczkiem treningowym rejestrujac jak uktadaja Ci sie relacje z innymi.

Wypracuj wraz z zespolem rytualy zespolu. Wypracuj wraz z zespotem zachowania rytualne podczas treningu, zawodow i procesu odnowy.
Poszukajcie takich gestow i zachowan, ktore pomagaja 0Siagnac zespotowy stan optymalnej gotowosci.
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e Uroczystosci zespolu. Wypracuj wraz ze swoim zespotem ceremonie, spotkania, ktore spajaja zespol zataczajac szerszy krag osob
wspierajacych was — rodzicow, sponsoréw, przyjaciot itp.- jak na przyktad specjalne rozpoczgcie lub zakonczenie sezonu, rocznice jakichs$
waznych wydarzen, wspolny obiad po sukcesie, wystawa, gra lub mecz pokazowy itp.

TRENING MYSLENIA

Szczegoblnie w naszej erze informatycznej, trudno sobie wyobrazi¢ zaniedbania u sportowcéw linii poznawczej. Uprawianie sportu z zatozenia
wiaze si¢ z dziataniem. W integralnym treningu (w drodze ,,o$wieconego wojownika™) musi to by¢ jednak dziatanie maksymalnie rozumne,
przemyslane i madre. Proces szkolenia w tenisie stotowym moze by¢ nieustanng okazja do rozwoju wiedzy, myslenia, dociekliwosci, pomystowosci,
tworczo$Ci, rozwoju pasji nieustannego uczenia si¢ i doskonalenia. W gtéwnej mierze chodzi tu o petne wykorzystanie sytuacji ze sportu do rozwoju
poznawczego, i odwrotnie, rozwoju poznawczego do rozwoju sportowego.

Zdobywanie wiedzy. Wiedza moze wynika¢ z praktyki, z procesu dziatania. Moze dotyczy¢ wszystkiego, co jest warunkiem sukcesu i rozwoju w
tenisie stotowym, w sporcie, w zyciu. Szczegolnie istotna jest wiedza o tym, jak si¢ uczy¢, jak rozwijaé sprawnos¢ umystows, jak doskonali¢
myslenie, jak dazy¢ do madroscei itp. Zawodnik w ciagu catego procesu treningowego, zawodow, zgrupowan, podrdzy, moze rozwija¢ swoj intelekt.

- Instruktaz. Gtéwnym narzedziem moga tu by¢ wyktady, komentarze, instruktaze trenera i innych osob ze sztabu szkoleniowego. W
warunkach otwartosci naturalne sa pytania typu: Co? Jak? Dlaczego? Kiedy? Kto? Gdzie?

- Dzienniczek treningowy. Niezwykle pomocnym narzedziem moze by¢ prowadzenie przez zawodnika dzienniczka treningowego — opis
osobistych doswiadczen; rejestracja danych o stanie ciata, umystu, treningu, wynikach itp.; planowanie i realizowanie swoich projektow
szkoleniowych.

- Lektura. Odpowiednio dobrana lektura moze by¢ znakomitym uzupetnieniem do programu szkolenia. Artykuty, ksiazki, magazyny moga
by¢ niezwyktym srodkiem do wiedzy o ciele, radzeniu sobie ze stresem, zdrowiu, treningu, taktyce gry, zawodach, pracy mozgu, drogach
do sukcesu, historiach sukcesu, gtownych zasadach madrego dziatania itp.

- Jezyki obce. Uczenie sie jezykow obeych jest silnym bodzcem do rozwoju intelektu, rozumienia innych kultur, znaczen stow, rozszerzenia
wyobrazni itp.

- Film. Podobna role moga spetnia¢ odpowiednio dobrane filmy zarowno instruktazowe, jak i fabularne. Inspirujace do myslenia i rozwoju
moga by¢ niektore programy TV, audycje radiowe itp.

- Dyskusja i dialog. Uprawianie sportu moze stwarza¢ wiele okazji do spontanicznych albo zorganizowanych twoérczych dyskusji, debat i
dialogu.

- Studia. W koncu na pewnym etapie zawodnika bardzo rozwijajace moga by¢ ukonczenie kursu instruktorskiego, studia akademickie,
darmowa Internetowa ,,szkota myslenia” itp. Dla organizacji wiedzy niezwykle waznym narzedziem moze by¢ postugiwanie si¢ mapami
umystowymi.

Mapy umystu. Mapy umystu to metoda organizowania informacji (wiedzy) i stymulowania tworczego myslenia opracowana i rozwinieta przez
Tony Buzana. Wzieta si¢ z odkrycia, ze wybitni ludzie w specyficzny sposdb robili notatki i rejestrowali swoja wiedzg — stosowali mianowicie
mndstwo symboli, obrazdw, strzatek itp. Odkrycie Buzana potwierdzaja wspotczesne badania nad mozgiem. Dla maksymalizacji zdolnosci

113




tworczych, konieczne jest rozwijanie catego médzgu. Obrazy, kolor i symbole, podobnie jak muzyka i ruch stymulujg prawa potkule mézgu. Mowa,
logiczne myslenie, matematyka rozwijaja lewa potkulg. Mapy umystu robi si¢ wedtug kilku prostych zasad:

)
@
©)
4)
®)
(6)

»Od §rodka” — zaczynaj od $rodka, rob odgatezienia we wszystkich kierunkach.

Rysunek centralny — w centrum wstaw gtowne pojecie, zrob centralny rysunek pamigtajac, ze rysunek odpowiada okoto tysiacu stow.
Kolory — kolory stymuluja myslenie, pobudzaja osrodek wzroku w moézgu, przyciagaja wzrok, wzbudzaja zainteresowanie.

Eaczenie — faczenie centrum z glownymi gateziami generuje tworcze mysli; (5) Linie — najlepiej stosowac¢ krzywe jak w naturze.

1 Stowo — najlepiej stosuj jedno stowo, nie wigcej stow, utatwia to nowe skojarzenia.

Rysunki — kiedy tylko mozesz stosuj rysunki, symbole dla pobudzania tworczego myslenia.

Mapy umystowe moga mie¢ zastosowanie w szkoleniu na r6zne sposoby: w planowaniu treningu, sprawozdaniu z zawoddw, prezentacji wizji itp.

Tworcze myslenie. Tworcze myslenie jest konieczne do tworczej gry, tworczego treningu, tworczego zycia, tworczego rozwoju siebie i tworczego
rozwoju srodowiska, w ktorym zyjesz. Oto niektore zasady pracy mozgu, ktdre moze wykorzysta¢ zarowno zawodnik, jak i trener czy dziatacz, dla
tworczego szkolenia w tenisie stotfowym:

Wykorzystanie synergii informacji — koncentruj si¢ na celach, szukaj pozytywnych informacji (rozmawiaj z madrymi ludzmi, dziel si¢
wiedza, bierz udziat w szkoleniach, wykorzystaj Internet, czytaj najlepsze ksigzki, ogladaj najlepsze filmy, stuchaj), ucz si¢ nowych
umiejetnoscei, w kazdej sytuacji staraj si¢ widzie¢ jej pozytywne strony.

Dazenie do sukcesu — opracowuj jasng wizje celéw, prawidtowo formutuj cele (dtugoterminowe i krotkoterminowe), wizualizuj, oceniaj
postepy.

Imitowanie zachowan (modelowanie) — ucz sie od najlepszych; szukaj mentorow (ludzi sukcesu, szczesliwych) w swoim otoczeniu, w
Internecie, filmie, ksigzkach itp.; szukaj kontaktu z osobami, ktore sg modelami zachowan, umiejetnosci, postaw, ktore chcesz rozwijac;
prowadz pozytywne rozmowy, ktore co$§ wnosza (unikaj takich, ktore maja charakter negatywny); badz modelem dla swoich kolegow,
przetozonych, wspotpracownikow, podopiecznych; zachowaj spojnos¢ stow i dziatan.

Tworzenie pelnego obrazu — inspiruj, sprawdzaj czy zrozumiates rozmoéwcee, Czy on cig zrozumiat, dopytuj, wyjasniaj, uzywaj jezyka
zrozumiatego dla rozméwcy, ucz si¢ i stosuj umiejetnie narzedzia Neurolingwistycznego Programowania: Meta-model, i Milton-model,
postuguj sie metaforg, opowiescig itp.

Permanentne uczenie si¢ — kilka razy w tygodniu czytaj specjalistyczne publikacje dotyczace treningu, szkolenia, organizacji, zarzadzania
itp.; spotykaj si¢ z ludzmi z i spoza branzy, aby dzieli¢ si¢ wiedza, pomystami; codziennie naucz si¢ czegos nowego.

Stale poszukiwanie lepszej mapy — obserwuj swoj proces myslowy, wyciagaj wnioski z nowych i starych sytuacji, stale weryfikuj swoje
podstawowe przekonania (czy sa nadal aktualne), szukaj spojnosci.

Wytrwale pokonywanie trudnosci — czytaj historie wybitnych ludzi, czytaj o przyktadach wytrwatosci, pokonywaniu roznych trudnosci
w drodze do celu, szukaj ludzi, ktorzy ci¢ wspieraja w twoich dazeniach, ktorzy moga ci¢ wesprze¢ w trudnych chwilach, obserwuj swoje
wewnetrzne gtosy, ucz si¢ sposobow korygowania ich, ‘przeformutowania’ ich, zamieniania w pozytywne.

Tworzenie nowych idei — pomysl, ze nie ma nowych elementow, sg tylko nowe kombinacje; zdefiniuj problem; zdefiniuj idealne
rozwiazanie (wyobraz je sobie, nazwij); zbierz wszystkie fakty (wiedz¢ o tym, co jest); przetam schemat; wyjdz poza swoja dziedzing
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(pytaj!); baw sie nowymi kombinacjami (rozne punkty wyijscia, ,,co sie stanie jesli”, ,,co sie stanie jesli zaczne od”, ciggle pytaj, baw si¢
kombinacjami map!); uzywaj wszystkich zmystoéw; wytacz sie, aby sie wszystko samo przetrawito, przespij sie z tym!

Zadawaj pytania - co moge zastgpi¢ i czym? jakie nowe kombinacje moge utworzy¢? jak moge to przerobi¢ lub dostosowacé? co moge
powigkszy¢? jak inaczej mozna to wykorzysta¢? co mozna wyeliminowa¢ lub zmniejszy¢? co mozna odwrocié lub przestawic?

Stosuj japonska zasade Kaizen - codziennie jedna propozycja udoskonalenia czegos wokot, usprawnienia cho¢by drobnego elementu w
swojej grze lub swoim zachowaniu!

Szkola myslenia

Jedna z drog rozwoju swojego potencjatu intelektualnego jest szkota myslenia (,,School of Thinking”). Szkota Myslenia zostata zatozona w 1988
roku w Canberrze, przez dra Michaela Hewitt-Gleesona. Jest to darmowa Internetowa szkota, w ktorej mozesz nauczy¢ sie¢ kilku podstawowych
programéw myslowych (umystowych ,,software’6w”), ktore moga mie¢ ogromne znaczenie dla twojego umystu.

SDNT to specyficzny algorytm poszukiwania (,,search engine”), ktory oznacza ,,Start — Do — Notice — Think”. Mozna to przettumaczy¢
jako ,,Zacznij - Zrob co$ - Zaobserwuj — Pomys1” lub inaczej ,,Zacznij — Dzialaj — Notuj — Mys1”. Dzieki temu programowi zdobedziesz
wigcej odwagi do dziatania bez zwlekania i taczenia myslenia z dziataniem.

CVSTOBVS to ,,system operacyjny” dla mozgu, ktory oznacza ,,Current View of Situation — TO — Better View of Situation. Mozna to
przettumaczy¢ jako ,,(Od) Biezacej wizji sytuacji — DO — Lepszej wizji sytuacji”. Przyjmuje si¢, ze CVS to dziesiata czes¢ BVS jak w
réwnaniu: CVS X10 = BVS. CVS X10 ma by¢ narzedziem zmiany obecnych przekonan na temat mozliwosci rozwoju i dostrzezenia duzo
lepszych mozliwosci w swojej dziatalnosci, na przyktad w szkoleniu, w treningu, w organizacji. CVS to kultura marazmu. ,,CVS x 10” to
narzedzie kultury innowacji. Wiele czotowych firm swiata wykorzystato to przekonanie (meme) do ogromnego rozwoju. Dzieki temu
programowi nauczysz sie statego poszukiwania duzo lepszej mapy sytuacji niz posiadasz, duzo lepszej gry, duzo lepszego treningu,
szkolenia itp.

QRH to rodzaj ,,styleware” — oprogramowanie stylu dziatania, kluczowe cechy i nastawienie. Oznacza ,,Quality — Recognition — Humour”,
czyli ,,Jakos¢ — Uznanie — Humor”. Ten program wskazuje na cechy, od ktorych zalezy jakos¢ myslenia.

PRR to ,,personal trainer”, czyli osobisty trener. Oznacza ,Practice — Repetition — Rehearsal” czyli ,,Cwiczenie — Powtarzanie —
Probowanie”. To oprogramowanie podkre$la powtarzanie jako gtowny czynnik uczenia sig.

Whioski do szkolenia:

o)
2
®

4)

Dziafaj i mysl SDNT SDNT SDNT...

Nie bron swego CVS, porzu¢ kulturg marazmu CVS, porzucaj swoj punkt widzenia (CVS X10).

Whprowadz do swojej organizacji (pracy, klubu, sekcji, federacji) kulture CVS x 10, szukaj znacznie lepszej wizji (BVS), wprowadzaj nowe
oprogramowanie do umystow catego zespotu.

Praktykuj i powtarzaj jak najczesciej od CVS do BVS, na przyktad 10 razy cze¢sciej, niz Twoéj konkurent (X10).

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE:

Doskonalenie silnych i stabych stron techniki wg planu indywidualnego.
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- Doskonalenie podstawowej indywidualnej techniki.

- Doskonalenie jakosci techniki.

- Doskonalenie techniki ztozonej — pewnos¢ i szybkosc.
- Doskonalenie jakosci swojej indywidualnej techniki.

WARUNKI REALIZACJI PROGRAMU
Organizacja stacjonarnego osrodka szkolenia na etapie 1V — ,,sztuki wystepu na zawodach”:
Optymalne warunki materialne (sala, stoty, pitki, sprzet, hotel, wyzywienie, odnowa, itd.).
Potrzebne obiekty, urzadzenia i sprzet:
- Sprzet diagnostyczny: stoper, tasma miernicza, pachotki, pitki lekarskie 2 kg, linijka; sport testery; sitownia - hantle, sztangi, cigzkie
kamizelki itp.; sala lub boiska do gier sportowych: badmintona, pitki noznej, koszykowki, ringo itp.; ptywalnia; centrum odnowy.
- sala do tenisa stotowego — stoty, siatki, pitki; sitownia; sala do gier; pokoj do treningu mentalnego; boiska do gier sportowych;
centrum odnowy. Hantle, materace, skakanki, pachotki, pitki do pitki noznej, koszykowej, pitki lekarskie itp.; sala audiowizualna;
- sala do tenisa stotowego, stoty, pitki itp.
- sala gimnastyczna, sitownia, boiska do gier sportowych, sprzet do badmintona, tenisa itp.
Obozy, konsultacje w czasie ferii i wakacji, kurs instruktorski zgodnie z rozporzadzeniem Poz.671 Ministra Edukacji Narodowej 27.111.2017 r.
Uczelnia — mozliwo$¢ studiéw tokiem indywidualnym.
Trener — wiedza i umiejetnosci techniczne - zdrowie, wiara w zawodnikéw, umiejetnosci przekonywania, poswigcenie, jeden trenerna4 - 6
zawodnikoéw, umiejetnosci szybkiej jakosciowej 1 illosciowej oceny gry.
Kompetentny, wspotpracujacy zesp6t ludzi (trenerzy, zawodnicy, dziatacze, naukowcy, lekarz, masazysta, psycholog, rodzice) potaczonych
wspolnym celem: mistrzostwa sportowego i rozwoju (moralnego, intelektualnego, spotecznego, duchowego).
Przyktadowe osoby wspotpracujace: konsultant d/s przygotowania fizycznego; fizykoterapeuta; przewodnik gorski; praktyk medytaciji;
trener asystent pomagajacy m.in. w treningu indywidualnym wieloma pitkami
Zespot Ekstraklasy/Superligi.
Zapewnienie udziatu w rozgrywkach mi¢dzynarodowych.
Bank informacji.
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ANEKS 1. MONITOROWANIE SZKOLENIA

MONITOROWANIE SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J

Testy sprawnosci fizycznej ukierunkowanej. Badanie sprawnosci fizycznej moze obejmowaé proby mocy ( jak np. skok w dal z miejsca, rzut pitka lekarska 2 kg znad gtowy, unoszenia tutowia
w lezeniu przez 1 minutg), szybkosci (np. bieg 30m ze startu wysokiego), zwinnosci (np. koperta 3x5m — trzy okrazenia, gibkosci (np. skton tutowia w staniu), wytrzymatosci (np. test 12 minut).

Jest wiele bardzo precyzyjnych testow badajacych poszczegdlne cechy motoryczne, jest tez wiele znanych roznych sprawdziandéw badania tej samej cechy. Testem Twojej sprawnosci fizycznej sa
tez zawody! Kazdy z testéw ma swoje zalety i wady. Zaletg proponowanych sprawdzianow jest ich dostepnos¢ w niemal kazdych warunkach treningowych. Sg jednoczesnie na tyle proste, ze
mozesz je przeprowadza¢ wielokrotnie i samodzielnie. Pamigtaj, zeby podchodzi¢ do wynikéw w sposob wywazony i z pewnym dystansem. Przedyskutuj to z trenerem.

Testy sprawnosci specjalnej. Badanie sprawnosci fizycznej specjalnej moze obejmowac rézne proby sity (np. zginanie przedramienia z hantlem, smecze), szybkosci (np. praca nég jednym
krokiem, praca ndg jednym krokiem z dotykaniem rogéw stotu, praca noég skokami, praca nog skrzyzna) i zwinnosci (bieg wokot stotu).

Moc nog. Gtowny sprawdzian: Skok w dal z miejsca — 3 préby, liczy sie najdtuzszy skok, pomiar w centymetrach. Dodatkowy sprawdzian: Wyskok dosiezny.

Moc tulowia. Gtéwny sprawdzian: Unoszenie tutowia w lezeniu przez 1 minute — lezenie na plecach, kolana ugicte ok. 90 stopni, rece na karku, partner przytrzymuje stopy; unoszenie tutowia
tak, aby na przemian dotkna¢ prawym tokciem lewego kolana, a lewym tokciem prawego kolana; 1 proba; liczy si¢ ilos¢ prawidtowych uniesien. Dodatkowy sprawdzian: Unoszenie tutowia w
lezeniu przez 30 sekund.

Moc ramion. Gtéwny sprawdzian: Rzut pitka lekarska 2 kg oburacz znad gtowy — 3 proby; liczy sie najdtuzszy rzut; pomiar w centymetrach z doktadnoscia do 10 cm. Dodatkowy sprawdzian:
Uginanie przedramion z hantlem 2-2.5 kg 10 razy — liczy si¢ czas z doktadnoscig do 0.1 s. Smecz forhendowy — przy stole podrzut pitki na wysokosé¢ gtowy, smecz forhendowy, pomiar odlegtosci
od linii koncowej stotu do miejsca upadku pitki w centymetrach, z doktadnosciag do 10 cm.

Szybkosé. Gtéwny sprawdzian: Sprint 30 m ze startu wysokiego na sygnat wzrokowy — indywidualnie;
2 proby; liczy sie lepszy rezultat; pomiar z doktadnoscia do 0.1 sekundy. Dodatkowy sprawdzian: Praca nég jednym krokiem — 15 sekund; dystans 1.4 m; liczy sie ilo$¢ krokéw; Praca nég boczna
— 20 razy z dotykaniem rogu stotu, liczy sie czas z doktadnoscig 0.1 s; Praca nog skrzyzna — 15 sekund, dystans 2.4 m, ilos¢ krokow.

Zwinnosé. Gtowny sprawdzian: ,, Koperta” 3 x 5 metréw, obieganie trzykrotne — 2 proby; lepszy rezultat sie liczy; pomiar w sekundach z doktadnoscia do 0.1 sekundy. Dodatkowy sprawdzian:
Bieg wokot stotu twarzag w jednym kierunku, dwukrotnie — 2 proby; pomiar w sekundach z doktadnoscia do 0.1 s; lepszy wynik sig liczy.

Gibkosé. Gtowny sprawdzian: Skton tutowia w przod — ustawienie na podium, kolana proste, skton w przod-w dot, dotkniecie linijki jak najnizej; liczy sie odlegtos¢ od miejsca 5 cm nad poziomem
podium do miejsca dotkniecia palcem blizszej reki; pomiar w centymetrach. Dodatkowy sprawdzian: Skton tutowia w przdd w siadzie.
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Wytrzymatosé. Gtowny sprawdzian: Test Coopera — bieg 12 minut, liczy si¢ przebiegnieta odlegtos¢ w metrach, z doktadnoscia do 100 m. Dodatkowy sprawdzian: Bieg wahadtowy (,,Shutle-
Run-Test”).

Badania medyczne, wydolnosciowe i testy sprawnosci fizycznej moga pomoc w uzyskaniu odpowiedzi na szereg istotnych pytan:
- Jaki jest aktualny stan zdrowia i poziom przygotowania motorycznego?
- Jakie sa specjalne potrzeby zwiazane z przygotowaniem fizycznym?
- Jakie sa specjalne potrzeby zwiazane ze swoim stylem gry?
- Co wynika z aktualnego wieku, etapu rozwoju, doswiadczenia sportowego, historii chordb i kontuzji, aktualnego poziomu gry, poziomu sprawnosci, poziomu zaangazowania, celow
ogolnych i szkoleniowych itp. dla przygotowania fizycznego w najblizszym okresie?

MONITOROWANIE TECHNIKI

Testy techniczne — koordynacji techniki. Monitorowanie techniki gry — struktury (koordynacji) uderzen i pracy ndg, moze obejmowac¢ badanie sposobu wykonania elementéw techniki pojedynczej
i Ztozonej: uchwytu rakietki, postawy gotowosci i pracy noég, podania, podania i ataku, odbioru podania, ataku i kontrataku, obrony i kontrataku, podcigcia i kontrataku, przebicia i kontrataku. Dla
zbadania jakosci uchwytu, pracy ndg, uderzenia lub kombinacji uderzen, przygotuj liste kontrolng dla kazdej badanej umiejetnosci wedtug ponizszego schematu, wykorzystujac diagramy
techniczne. Porownuj poprawno$¢ kazdego uderzenia do wzorca technicznego. Monitorowanie techniki moze by¢ wspomagane nowa technologia, na przyktad wideo, oraz odpowiednim
programem komputerowym.

Technika Lista kontrolna Oena

Crasowa Postawa gotowosci

Zarrach
Liderzenie

Karitakt z pilk

Wykorczenie

Pt

Praca ndg

BB O0D00R

Przestrzenna

Géhrra cedd cialka
Pekia grajaca
Madgarstek
Pewnodid

Jakodd

Rotacja

Szybkods
Moc

Migjsce upadku

Testy techniczne — jakosci techniki. Monitorowanie jakosci techniki moze obejmowac badanie pewnosci, szybkosci, mocy, rotacji oraz doktadnosci miejsca upadku pitki.
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Pewnosé. Pewnos¢ uderzen mozesz bada¢ iloscig uderzen zagranych bez biedu, na przyktad 10-20-30-40-50 itd.. Przygotuj test uwzgledniajacy ilos¢ powtorzen, ilo§¢ prob i czas. Do nagrywania
mozesz wykorzysta¢ robota, mozesz pitke nagrywac lub tez dwdch zawodnikow moze graé¢ akcje jedng pitka. Mozesz na przyktad przyja¢, ze 70-80% dobrych testowanych uderzen lub kombinacji
uderzen oznacza ,,dobra pewnos¢”, ponizej 50% stabg itp.. Wybierz podstawowe, pojedyncze i ztozone techniki dla konkretnego zawodnika, wedtug stylu gry (patrz ,,Przygotowanie taktyczne™).
Jednym z przyktadowych testow technicznych jest ,, Test 100 uderzen Wang Jiazhenga”. Test wykonuje si¢ stosujac metode wieloma pitkami z osobg nagrywajaca.

1. Test forhendowy.
(A) Uderzenia: Atak krotkiej pitki — 10 uderzen; Atak blisko stotu — 10 uderzen; Atak w potdystansie — 10 uderzen; Atak obrocony — 10 uderzen; Smecz ze $rodka — 10 uderzen.

Kombinacje uderzen: Atak krotkiej pitki — Atak blisko stotu — Atak w potdystansie — Atak obrocony — Smecz ze §rodka; 10 razy kombinacja pieciu uderzen atakujacych.

2. Test ataku forhend i bekhend.
(A) Uderzenia: Atak krotkiej pitki forhendem — 10 uderzen; Atak bekhend — 10 uderzen; Atak obrocony — 10 uderzen; Atak forhend (po skrzyznej pracy ndg) — 10 uderzen; Atak bekhend — 10
uderzen;

(B) Kombinacje uderzen: Atak krotkiej pitki forhendem — Atak bekhend — Atak obrocony — Atak forhend (po skrzyznej pracy nog) — Atak bekhend; 10 kombinacji pigciu uderzen atakujacych;
Mozesz mierzy¢ pewnosé¢ uzywajac norm ilosci ,,uderzen bez btedu” (na przyktad ,,50 uderzen bez btedu”).

Mozesz tez mierzy¢ pewnosé, liczac btedy w ustalonej ilosci powtdrzen (na przyktad 8 dobrych zagran na 10 akcji). Normy moga by¢ rézne dla roznych styléw gry, réznych uderzen, dla réznych
pozioméw zawodnika.

Szybkosé. Mozesz zbadac iloscig uderzen w okreslonym czasie — ,.ile uderzen w danym czasie”.
Moc. Mozesz oceni¢ moc uderzenia, mierzac jak daleko wyladuje pitka po uderzeniu, na przyktad majac 5 prob.
Rotacja. Mozesz zbadac¢ rotacje pitki (podania, topspina, podciecia lub przebicia), mierzac kat odbicia sie pitki od przystawionej rakietki po przeciwnej stronie stotu.

Dokladnosé miejsca upadku. Mozemy wykona¢ dowolne ¢wiczenie techniczne, zaznaczajac interesujace Cie pola na stole, i wykonujac je okreslona ilos¢ razy, na przyktad 50 uderzen.
Doktadnos¢ miejsca upadku pitki moze by¢ zmierzona, badajac “ile uderzen trafito do wyznaczonego celu”, a ,,ile uderzen nie trafito do wyznaczonego celu”. Na przyktad w ten sposob mozesz
zbada¢ doktadnos¢ podania, ataku, bloku czy przebicia.

MONITOROWANIE TAKTYCZNE

Obserwacja gry. Monitorowanie taktyki gry moze obejmowa¢ badanie s$wiadomosci taktycznej, rozwoju indywidualnego stylu gry, zmiennosci gry oraz zdolnosci przystosowywania sie do roznych
sytuacji w grze (stylow, warunkéw itp.). Badanie poziomu gry (umiejetnosc ,,czytania gry”) ma szczegélne znaczenie dla trenera tenisa stotowego. W tym celu trener moze wykorzysta¢ rézne
metody jakosciowej i ilosciowej obserwacji i analizy gry. Monitorowanie gry powinno by¢ wspomagane nowa technologia. Szczegdlne znaczenie moga mie¢ interaktywne systemy wideo sprzg¢zone
z komputerem.

Monitorowanie wynikow i obserwacja gry (jakosciowa, ilosciowa) pozwola na odpowiedzenie na szereg pytan dotyczacych gry:
- Jaka byta moja skutecznos¢ podczas zawoddw (cyklu zawodow)? Jak byta skutecznosé w grze pojedynczej, grze podwojnej, grze mieszanej? Jak zmienita si¢ moja pozycja w rankingu po
zawodach (ile zyskatem/stracitem punktow)?
- Jak przystosowywatem sie do roznych sytuacji w grze? Jak skuteczna byta moja gra przeciwko roznym stylom (atakowi szybkiemu, atakowi topspinowemu, kombi-atakowi, obronie itd.),
ro6znym uchwytom (europejskiemu, azjatyckiemu), roznym oktadzinom (gtadkim, krétkim czopom, dtugim czopom itd.), przeciwko praworgcznym/leworgcznym i w roznych warunkach?
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- Jakie by/o zastosowanie i jaka skutecznosé poszczegolnych fragmentow mojej gry (podania i ataku, odbioru i kontrataku, ataku i kontrataku, obrony i kontrataku, przebicia i kontrataku
itd.)?

- Jak skuteczny okazat si¢ mdj plan taktyczny gry? Jak realizowatem ogdlne zasady taktyczne? Jakie mam uwagi dotyczace planu mentalnego?

- Jakie mam uwagi i wnioski dotyczace gry, treningu, zawodow? Co potrzebuje udoskonali¢ w swojej grze, treningu, przygotowaniu do nastgpnych zawodow?

MONITOROWANIE WYNIKOW. Stale rejestrowanie wynikow na zawodach, medali na zawodach mistrzowskich, state monitorowanie pozycji w rankingach, state dokonywanie podsumowan i
poréwnan po kazdym cyklu rozgrywek moga by¢ zrodtem istotnych informacji na temat ogdlnego postgpu w grze. Analiza wygranych i przegranych meczéw w réznych sytuacjach (np. z réznymi
typami przeciwnikow, w réznych konkurencjach), moze posrednio wskazywaé¢ na poziom umiejetnosci dostosowania si¢ do réznych sytuacji w grze. Moze by¢ zrodtem wielu wnioskdéw
dotyczacych treningu techniczno-taktycznego — rozwoju indywidualnego stylu gry, doskonalenia odpowiednich strategii taktycznych, symulowania gry przeciwnika i warunkéw, doboru sparring-
partnerow do treningu taktycznego itd. Monitorowanie wynikow gry moze obejmowaé rezultaty w zawodach wewngtrznych w grupie szkoleniowej, klubowych, regionalnych, wojewodzkich,
krajowych, kontynentalnych, §wiatowych czy w Igrzyskach Olimpijskich, zaleznie od poziomu zawodnika. Badanie moze obejmowa¢ wyniki w r6znych konkurencjach: druzynie, grze pojedynczej,
grze podwojnej, grze mieszanej. Analiza wynikow powinna obejmowac pozycje w rankingach, punkty rankingowe, postep itd., ale takze zdobyte medale i miejsca. W analizie wynikow mozemy
tez uwzglednié zdobyte klasy sportowe, ktore moga mie¢ duze praktyczne znaczenie (np. w zwiazku z przyznawaniem stypendiow, wolnym wstepem na uczelnie sportowe, dofinansowaniem dla
klubu itp.).

ILOSCIOWA OBSERWACIJA GRY. Dla giehszego poznawania i rozumienia gry, niezwykle cenne moze byé opanowanie umiejetnosci prowadzenia ilosciowej obserwacji gry. Prostszych metod
moze fatwo nauczy¢ si¢ sam zawodnik. Bardziej ztozone metody wymagaja nieco gtebszej wiedzy trenerskiej — dobrego zdefiniowania gry i doktadniejszego okre$lenia sytuacji w grze. Komentarz
i interpretacja wynikow moga prowadzi¢ do pogt¢bionej diagnozy sytuacji i istotnych wnioskow szkoleniowych ,,co jest do zrobienia”.

ARKUSZ OBSERWACII (1) - “Kolejne uderzenia”

PRZYKLADOWE NORMY OCENY GRY (WG WU HUANRQIN, LI ZHENBIAO)

Skutecznosc Zastosowanie
Stabo | Dostatecznie Dobrze Bardzo dobrze
Padanie =60 60-65 66-70 <70 15-25
i atak
(1i3 pitka) | |
Odbidr i =30 30-40 41-50 <50 15-25
kontratak
(21 4 pilka)
Kontratak =45 45-50 51-55 <55 45-55
(5 i dalsze pilki)

ARKUSZ OBSERWACIJI (2) - “Ostatnie dwa uderzenia”

Ta technika obserwacji i analizy gry polega na rejestrowaniu ostatniego i (jesli byto grane) przedostatniego uderzenia, ktore dawato wygrana lub przegrana akcje. Jest to bardziej szczegotowa
obserwacja, dajaca znacznie wigcej informacji o grze, niz metoda poprzednia. Moze by¢ dostosowana do stylu gry, poziomu gry oraz rodzajow technik i kombinacji dla konkretnego zawodnika.
Do obserwacji i analizy gry moga byc¢ zastosowane bardziej ztozone (dajace jeszcze wiecej informacji o grze) metody. Na przyktad uwzgledniajace miejsce upadku pitki. Patrz przyktad ponizej.
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Rodzaj akeji 1set [2set |3set |4set [Sset  |Gset |7set
5 oxo (o o X 52 | 52
Fh oxk |ox |oo |[x X 56
Atak 8:132
Serw- Bh X oo O X XK 37 13:15
Atak Fh (47%)
Blok
Bh
P
Fh |oxxx |o oxo | XX o 5.7
Atak 11:10
Bh |ox o 000 | XX o 6:3
Return- Fh . o 16:13
Kontratak | Blok : 0:3 | (55%)
Eh MK 0:2
P o o0 o0 5:0 | 50
Fh |ooox |xxo Xo  |ox 6:5
Atak AOHOKO Q- 15:15
Bh |xx ¥X00 |00 | X0 XK 10
Atak- g 20:27
Kontratak Fh X X X 0:5 (43%,)
Blok 5:10
Bh |x 000 X0 |X ® o 55
P X X 02 | 02
-8 -8 G 5 -8 -3 2:4

122




Rodzaj akeji Iset |2set |3set |4set |Sset |6set |7set
5 QOO0 (00 (00 | ODOOD | o 13:1 13:1
Fh |xo X0OO |OXO X | %0 XXX |0 7:8
Atak 1211
Serw- Bh oo |oO X AK oo |5:3 25:12
Atak Fh ' (68%)
Blok
Bh
P
Fh |xo oxxx | ooxx | ooxx |o x oo |99
Atak [ 18:16
Eh KK | D oox |xo0 |ooxo |xo =
Return- Fh o B 12 24:22
Kontratak | Blok . : 15 |(52%)
Eh x X X 0:3
P o o o X oo |51 5:1
Fh | xo o ax ¥ o 45
Atak - —1 16:15
bk Bh |xoox |owox|oxo |oO xxox |00 |xoxo [12:10
Klit'{atak o T Ix o1 | . [1720
'] = r —t () .
il |Bh | ) | X% | Hx o4 | (46%)
P o 1:0 1:0
B =10 |4 9 | -7 -7 3 4:3

Jakosciowa obserwacja gry. Ucz si¢ obserwowania gry w sposob zorganizowany. Ucz si¢ ,,czyta¢ gre”. Obserwuj jg i zapisuj swoje uwagi w swoim dzienniczku treningowym postugujac si¢
ponizszym arkuszem. Jesli to tylko mozliwe wykorzystaj wideo dla rejestrowania i odtwarzania swoich gier. Wykorzystaj informacje ilosciowej obserwacji i analizy gry (jakosciowa analiza
przekracza i zawiera w sobie analize statystyczna).

Roznorodnosé. Mozesz zbada¢ roznorodno$é uderzen mierzac:

- Roznice rotacji miedzy uderzeniami, na przyktad podania z dolng rotacja i bez rotacji, silnego topspina i zwyktego topspina, podciecia z rotacja i bez rotacji itp.
- Roznice miedzy szybkoscig i mocag dwdch roznych uderzen, na przyktad topspina rotacyjnego i topspina mocnego itp.
- Roéznice miejsca upadku uderzen zagranych szeroko do bekhendu i szeroko do forhendu, krotkim serwem do forhendu i szybkim serwem do bekhendu, migdzy krotkim serwem z dwoma

odbiciami do $rodka i dtugim podaniem do $rodka itp.

Przystosowanie. Umiejetnos¢ przystosowania uderzen do sytuacji mozesz zbada¢ mierzac skutecznosé gry w wybranych sytuacjach, na przyktad w grze przeciwko atakowi szybkiemu, atakowi

topspinowemu, obronie, przeciwko diugim czopom itp.
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ANEKS 2. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TENISIE STOLOWYM - Kobiety

Test \ Wiek 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
(cm)
120 130 140 150 160 170 180 190 195 200 210
130 140 150 160 170 180 190 195 200 210 220
140 150 160 170 180 190 195 200 210 220 230
150 160 170 180 190 195 200 210 220 230 240
2. | Rzut z nad glowy pitkg | 2,5 2,8 3,3 3,8 4.3 4.9 53 5,7 6,0 7,0 8,0 9,0
lekarska 2 kg (m)
2,8 3,3 3,8 43 4,9 53 57 6,0 7,0 8,0 9,0 10,0
3,3 3,8 43 49 53 57 6,0 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0
3,8 43 49 53 57 6,0 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0
43 49 53 57 6,0 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0 | 13,0
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Unoszenie tutowia 1 min | 20 24 28 32 36 38 38 38 38 38 38
#
26 30 34 36 38 42 42 43 43 44 44
30 34 36 40 44 46 46 48 48 49 49
34 38 40 44 a7 49 50 51 51 52 52
38 40 44 a7 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 5,6 54 5,2 50 49
6,8 6,6 6,4 6,2 6,0 58 5,6 54 5,2 50 4,9 4,8
6,6 6,4 6,2 6,0 58 5,6 54 5,2 50 4,9 48 4,7
6,4 6,2 6,0 58 5,6 54 5,2 50 4,9 48 47 4,6
6,2 6,0 58 5,6 54 5,2 50 49 4,8 47 4,6 45
3-5m “Koperta” Slalom | 36,0 | 345 | 33,0 | 315 | 30,5 | 2955 | 28,0 | 27,0 | 26,0 | 250 | 245 | 24,0
(s)
345 |1 330 | 315 | 305 | 295 | 2800 | 27,0 | 26,0 | 250 | 245 | 240 | 235
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33,0 [ 315 | 305 | 295 (280 | 27,0 | 26,0 | 250 | 24,5 | 24,0 | 235 | 23,0
315 [ 305 | 295 | 280 [ 27,0 | 26,0 | 250 | 245 | 240 | 235 | 23,0 | 22,5
305 [ 295 | 280 | 27,0 | 26,0 | 250 | 245 | 240 | 235 | 23,0 | 225 | 22,0
“Skton tutowia w przod” | 2 3 4 5 6 7
(cm)
4 6 7 8 9 10
6 8 10 11 12 13
8 10 12 14 15 16
10 12 14 16 17 18
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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1900

2000

2100

2200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

2000

2100

2200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

ANEKS 3. NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ W TENISIE STOLOWYM - Mezczyzni

Test \ Wiek | 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18-
1. | Skok w dal z miejsca | 120 | 130 | 140 | 150 | 160 | 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 | 240
(cm)
130 | 140 | 150 | 160 | 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 | 240 | 250
140 | 150 | 160 | 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 | 240 | 250 | 260
150 | 160 | 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 | 240 | 250 | 260 | 270
160 | 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 | 240 | 250 | 260 | 270 | 280
2. | Rzut z nad glowy pitka | 2,8 31 3,5 4,1 4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0
lekarska 2 kg (m)
31 35 4,1 4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0
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3,5 4,1 4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0 | 13,0
4,1 4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10, 11,0 | 12,0 | 13,0 | 14,0
4,6 52 6,1 7,0 8,0 9,0 10,0 | 11,0 | 12,0 | 13,0 | 14,0 | 150
Unoszenie tutowia 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 56
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 5,8 5,6 5,4 52 5,0 48 4,6 44 43
6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 52 5,0 48 4,6 44 43 42
6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 48 4,6 44 43 42 4,1
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58 |56 |54 |52 |50 |48 [46 |44 |43 |22 |41 |40
3-5m “Koperta” Slalom | 350 | 335 | 320 | 305 | 290 | 275 | 260 | 250 | 245 | 240 | 235 | 230
(s)
335 [ 320 | 305 | 200 | 275 | 260 | 250 | 245 | 240 | 235 | 230 | 22,5
320 | 305 | 290 | 275 | 260 | 250 | 245 | 240 | 235 | 230 | 225 | 22,0
305 | 200 | 27,5 | 260 | 250 | 245 | 240 | 235 | 230 | 225 | 220 | 215
200 | 275 | 260 | 250 | 245 | 240 | 235 | 230 | 225 | 220 | 215 | 210
“Skion  tulowia w | 0 1 2 3 4 5
przod”
(cm) 3 5 7 6 7 8
6 8 9 10 |11 |12
8 10 |12 |13 |14 |15
10 (12 |14 |16 |17 |18
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Bieg 12 min (m)

2000

2100

2200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

2100

2200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

3100

2200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

3100

3200

2300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

3100

3200

3300

2400

2500

2600

2700

2800

2900

3000

3100

3200

3300

3400
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