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Drogi kolego nauczycielu, instruktorze, trenerze, tak jak ja, na pewno, chciatby$
byé szkoleniowcem, ktéry pomégt wychowaé Mistrza (Swiata, Europy, Polski,
wojewddztwa, miasta) . Nie jest to proste, ale przeciez nie niemozliwe - co rok
duza grupa zawodnikéw zdobywa Mistrzostwo Polski (seniorzy, juniorzy, ka-
deci, mlodzicy) indywidualnie, druzynowo. Trochg tego jest, a wigc nasze szan-
se rosng ! Co do Mistrzostwa Swiata .... c6z marzenia zawsze sa pigkne

(a nawet czasem si¢ spelniajq).

Sprobuj zatem (z moja mata pomoca) usystematyzowac swoja wiedzg, prze-
analizuj jeszcze raz niektore problemy, poznaj inne koncepcje.

Moze si¢ zdarzy¢, ze wszystko juz wiesz , doskonale - mata powtorka nie zasz-
kodzi, a drobne regulacje warsztatu pracy tym bardzie;.

Nasza praca szkoleniowa jest praca tworcza (cho¢ niektorzy nie zdaja sobie

z tego sprawy) wymaga wigc szczegOlnej starannosci rOwniez w planowaniu.
Twqj 1 moj plan powinien opierac si¢ na racjonalnych przestankach (méwiac
prosciej trzymac sig zycia - ping-pongowego oczywiscie).

Zdajesz sobie sprawg, ze przygotowanie zawodnika jest procesem wieloletnim
opartym o plan perspektywiczny (zyciowy). Jak wiesz, niczego nie nauczysz
od razu (wszystko ma swdj czas i miejsce), w zwigzku z tym konieczne jest
podzielenie czasu pracy na etapy:

etap wstepny ( zwany takze wszechstronnym) trwajacy od 7do 9 roku zycia

etap ukierunkowany od 10 do 14 roku zycia
etap specjalistyczny od 15 do 18 roku zycia
etap mistrzostwa sportowego od 19 roku zycia

Etapy nalezy podzieli¢, stopniujac doktadnos¢ planu pod katem czasu, na cykle
krétsze (roczne, pétroczne, miesieczne, tygodniowe) dochodzac w koncu do
jednostki treningowe;.

Spytasz, czujnie, po co to wszystko? Ano po to, ze lepiej pracowac z gtowa
(czytaj z planem) niz na tzw. nosa. I aby pracowa¢ z planem , nalezy go po
prostu ..... opracowac. W tym miejscu uprzedzam, ze nie bede go dyktowat.
Nie dam na tacy. Plan, ktéry powinienes opracowaé bedzie TWOJ
oryginalny - oparty o TWOJE mozliwosci : zawodnicze, salowe, sprz¢towe,
organizacyjne 1 jak zawsze finansowe. Mam nadziejg, ze moje dalsze
rozwazania pomoga Ci w tej trudnej , ale koniecznej pracy.

Zanim zajmiemy si¢ etapem wstepnym powinnismy przyblizy¢ sobie model
mistrza , a wigc pewien ideat w naszej dyscyplinie - ideal do ktérego uczac,
doskonalac, trenujac naszych zawodnikéw zmierzamy. Ideat, do ktérego cech
w czasie szkolenia bedziemy nawigzywac,

U modelowego zawodnika, biorac pod uwage cechy motoryczne, istotna jest
wytrzymatos¢ szybkosciowa, oraz przygotowanie sitowe. Z elementéw czysto
technicznych nalezy zauwazy¢ wiodaca rolg forhendu w grze. Istotny jest
rOwniez moment atakowania pitki - powinna by¢ zaatakowana tuz przed!



dojsciem do najwyzszego punktu po odbiciu od stotu. W sposéb istotny
przyspiesza to gr¢. Pod katem taktyki gry to 99% czotowych zawodnikow
Polski, Europy i Swiata gra atakujaco (u zawodniczek odsetek ten jest troche
nizszy).

A wigc nasz zawodnik to szybki i wytrzymaly, atakujacy forhendzista.

Etap wstepny moze poprzedzi¢ nabér zawodnikéw - sytuacja taka begdzie miata
miejsce gdy ze wzgledow organizacyjnych nie b¢dzie mozna przyja¢ wszystkich
chetnych. Pytanie kontrolne: czy lepszy bgdzie nabor zaplanowany czy przypa-
dkowy?. Dzigkuje za dobra odpowiedz. Planujac proste proby sprobuj przymie-
rzy¢ si¢ do znalezienia dzieci ruchliwych, zwinnych, szybkich (mysle, ze przy-
dadza si¢ tatwe tory przeszkod). Zdecydowanie potrzebni beda kandydaci,

u ktorych zauwazysz zdolnosci koordynacyjne (rowniez przydatne tory prze-
szkdd, starty z réznych pozycji, rzuty, chwyty pitki ping-pongowej w réznych
pozycjach).Jezeli uda Ci sig¢ uzyska¢ pomoc psychologa i lekarza to popros$ o
zbadanie czasow reakcji, a bezwzglednie stanu zdrowia (wzrok, stuch).

Im lepszy czas reakcji, wzrok i stuch (zeby dobrze zareagowac trzeba mata
piteczke¢ doktadnie zauwazyc¢ i ustysze€) tym kandydat jest dla nas cenniejszy.

Kazdy z wyzej wymienionych etapéw musi mie¢ okreslone cele 1 zadania.
W etapie wstgpnym chcialbym abys przekonat si¢ do:

rozwijania mozliwosci ruchowych wychowanka jako podstawy do p6zniejszych
potrzeb wynikajacych z uprawiania tenisa stolowego, awigc wszechstron-
nego rozwoju aparatu ruchowego

wprowadzania podstawowych umiejetnosci technicznych tenisa stolowego, a
wigc nauki techniki podstawowe]

Etap ten proponuj¢ przeprowadzi¢ przez 3 lata w klasach 1-3 szkoty podstawo-
wej. Pociaga to za soba przemyslenie metod, form, srodkéw zgodnych z
wiekiem nauczanych anietrenowanych dzieci. Proszg o baczenie -nasze
dzieci uczymy- na trening przyjdzie czas pozniej.



Cwiczenia wszechstronne

Cwiczenia wszechstronne znane takze jako ogélnorozwojowe musza mieé réz-
norodny charakter. Rozwija¢ musza tak uktad sercowo-naczyniowy, jak

1 migsniowy Jednym z podstawowych srodkéw powinny by¢ zabawy 1 gry.
Pozwolisz, ze przypomng:

zabawy i gry biezne - szczegdlnie przydatne rodzaje to wykonane po liniach
tamanych (jako pewien wstep do poruszania si¢ przy stole), w tym na szcze-
g6lna uwage zastuguja zabawy i gry z poscigiem akcentujace szybka
orientacj¢, szybkos¢ decyzji (nie musze¢ ttumaczy¢ jak wazne).

Najczesciej spotykane to wszelkie odmiany berkow; wprowadza¢ nalezy
poruszanie si¢ w czasie berka krokiem dostawnym (zaczynasz domyslac si¢
dlaczego ?). Obrona przed goniacym berkiem moze by¢ zatrzymanie si¢ w po-
zycji forhendowej lub bekhendowe;,

zabawy i gry rzutne -ksztaltujace sit¢ szybka, koordynacje ruchowo-wzrokowa,
umiejetnos¢ dozowania sity - przydatna do pézniejszej nauki techniki, pomocne
sa pitki lekarskie (1kg), pitki gumowe, tenisowe i t.p. Doskonale zrobitbys
wprowadzajac zabawy 1 gry rzutne do celu ruchomego, jako pewne
wprowadzenie antycypacji przydatnej do tenisa stotowego,

zabawy i gry z podbijaniem - rozwijajace koncentracj¢ uwagi, zawierajace
elementy wytrzymatosci. Do wykorzystania zonglerka pitkarska (uzywamy
pifki siatkowej),podbijanie balonéw r¢kami, nogami pojedynczo, w dwdjkach,
trojkach,

zabawy i gry skoczne- wzmacniajace mig$nie NN, poprawiajace koordynacje
oraz szybkos¢ zmiany pozycji jako reakcji na ciagle zmieniajace si¢ sytuacje
w grze. Wiemy, ze gracz majacy tzw. "dobre nogi" jest bardzo cenny,
zabawy i gry z mocowaniem-akcentujace sitg, ksztattujace bojowos¢ cechy
potrzebne we wszystkich grach, wigc w tenisie stolowym jak najbardzie;.

Po tym matym przypomnieniu chcg zaakcentowac potrzebg prowadzenia
¢wiczen oddziatujacych kompleksowo -do wykorzystania réznorodne tory
przeszkod. Jezeli tor jest krétki akcentujemy szybkos¢, jesli dluzszy akcen-
tujemy wytrzymatos¢, gdy ustawimy bieg slalomem, przejscie pod ptotkiem
lekkoatletycznym zaakcentujemy zwinnos¢, dodajac rzut pitka lekarska
wprowadzimy element sity, uwzgledniajac koztowanie pitki poprawiamy
koordynacje¢ . Namawiam tez do wykorzystania na zajeciach elementéw
tyzwiarstwa, jazdy na rolkach, unihokeja.

Zapamigtajmy, ze w grach 1 zabawach w zwiazku z mozliwoscia duzych
zmian t¢tna - od t¢tna zabawy ok. 120 uderzen/min. do ok. 200 uderzen/min -
ksztattujacy si¢ uktad sercowo-naczyniowy podnosi w efekcie wydolnos¢
fizyczna istotna, jako podstawe wysitkow ( nie tylko sportowych).
Zwracam uwagg, ze wlasciwa jest metoda czgstego powrotu na zajeciach



do wybranych gier , zabaw 1 ¢wiczen (pamigtajac o przerwach
odpoczynkowych) akcentujaca objgtos¢, a nie podwyzszanie intensywnosci.
Tak wigc aplikujemy duzo ¢wiczen o zmiennej, ale stosunkowo tagodne;j
intensywnosci (delikatnie przypominam, ze pracujemy z dzieckiem, ktorego
organizm dopiero przyzwyczajamy do okreslonego wysitku, a nie trenujemy do
zawodow ). Proporcje migdzy roztozeniem akcentéw na poszczegélne cechy
motoryczne przedstawia wykres ponize;.

Mam nadziejg¢, Czytelniku, ze ucieszysz si¢ jak podam kilka przyktadowych
¢wiczen:

S - akcent szybkoSciowy - szybkie starty z r6znych pozycji (siad prosty, siad
skrzyzny, siad skulny, lezenie przodem, lezenie tytem) na sygnal,
dobiegnigcie (5 m) do pojemnika z 2 piteczkami ping-pongowymi, przetozenie
piteczek pojedynczo do drugiego pojemnika (odlegtos¢ migdzy pojemnikami
2 m), powrdt na linig¢ startu,

K - akcent koordynacyjny -koztowanie pitka do siatkowki lewa reka, prawa
reka, naprzemianstronnie, w przysiadzie, klgku, na jednej nodze, podrzut pitki
klasnigcie w dtonie chwyt pitki, podrzut pitki dotknigcie lewa, prawa reka
podtoza, chwyt pitki,

W - akcent wytrzymalosciowy - ¢wiczenia na skakance w umiarkowanym
tempie ok. 2 min., bieg wahadtowy krokiem dostawnym miedzy stupkami na
dystansie 5 m czas trwania 30 sek., tor przeszkdd: bieg slalomem 10 m,
przejscie przez przeszkodg (4 czg¢sci skrzyni), 10 podskokéw na materacu

na skakance, 3 x koziot pitka siatkowa lewa reka, 3x koziot prawa reka,



powr6t do mety ta sama trasa,

Si - akcent sifowy - rzut pitka lekarska (1 kg.) oburacz zza gtowy, rzut pitka
lekarska oburacz przez gtowe (ustawienie tylem do kierunku rzutu), zwis

na podwieszanym drazku i proba podciagnigcia si¢ na r¢kach.

Uwazny czytelniku - zauwazyle$ na pewno, ze nazwalem szkoleniowcow
tworcami - wiem zatem, ze wymyslisz i zastosujesz duzo innych ¢wiczen

z nowymi przyrzadami, z nowymi przyborami i ... wlasnie o to chodzi.
Cwiczenia wstepne

Zanim przejdziemy do techniki mam obowiazek przypomnie¢ o ¢wiczeniach,
ktore maja za zadanie oswoi€ dzieci z pileczka, rakietka tak, aby zaden z tych
sprzgtow nie przeszkadzat.

Wprowadzenie tych ¢wiczen powoduje, ze musimy pokazac trzymanie rakietki.
Umoéwmy sig, na typowe trzymanie europejskie (jak na rysunku ponizej).

%
.
_/J' P

Trzymanie rakietki

Strona rakietki, na ktérej ktadziemy kciuk to forhend, a zagranie ta strona to
uderzenie forhendowe.

Strona rakietki, na ktorej ktadziemy palec wskazujacy to bekhend, a zagranie
ta strong to uderzenie bekhendowe.

Zauwaz, ze skoro nie ma dwoch takich samych ludzi to nasi ¢wiczacy tak



samo rakietki trzymac nie beda. Pozwdl na drobne réznice, ale przypilnuj,
zeby trzymali rekojes¢ rakietki pewnie, nie za mocno ( soku nie wycisna),
bez zbednego napigcia migSniowego.

Do pokazania, a p6zniej do egzekwowania jest rOwniez pozycja wyjsciowa
tenisisty stofowego - spdjrz na rysunek ponize;.

(Lucjan Btaszczyk fot. PZTS)

Pozycja wyjsciowa

Zwracam uwagg na ugigcie nog, ktérego przypilnowanie uwazam za najwaz-
niejsze (jak myslisz dlaczego np. sprinterzy startuja z niskiej pozyciji .....7).
Masz racje; 1 ich 1 nas interesuje szybkie wykonanie akcji - a wigc niska
pozycja. Zapamigtaj! Przypominanie dzieciom o ugi¢ciu ndég w czasie ¢wiczen
(az wejdzie im to w nawyk) jest obowigzkowe.

We wczesniejszych rozwazaniach (model mistrza) przyjelismy, ze nasz
przyszlty zawodnik bedzie forhendzista 1 w zwiazku z tym proponuj¢ nauczane



tematy zaczynac od forhendu.

I Cwiczenia trzymania pileczki na rakietce

1. na stronie forhendowe;]

a. w pozycji stojacej (z obowiazkowym ugigciem nog)

b. w r6znych pozycjach:

w przysiadzie, klgku, siadzie, siadzie klgcznym, siadzie prostym, skrzyznym
w obrocie w lewo, w prawo, w lekkich podskokach

C. W marszu

d. w truchcie

Przyktadowe zabawy:

- ¢wiczacy trzymaja piteczke na stronie forhendowej rakietki i balansuja ra-
kietka w lewo 1 w prawo, w gore , w dot (tak by piteczka nie spadia) jedno-
czes$nie odpowiadaja ile palcow pokazuje prowadzacy,

- ¢wiczacy trzymaja piteczke na stronie forhendowej i na gwizdek przechodza
do siadu prostego, p6zniej do siadu skrzyznego, na klasnigcie wykonuja
obrét, trzy podskoki w miejscu,

- ¢wiczacy maszerujq utrzymujac piteczke na stronie forhendowej i na sygnat
przechodza na ograniczone pole (wielkos¢ wg uznania prowadzacego),
poruszaja si¢ we wszystkich kierunkach unikajac zderzen i upuszczen piteczki,

- w marszu utrzymujac piteczke jak wyzej na sygnat wchodza na drabinki
(trzeci szczebel od dotu), a na inny sygnat wchodza na faweczke przechodzac
przez nia lub po niej (ewentualna asekuracja).

Przyktadowe gry:

- ¢wiczacy ustawieni w rzg¢dach trzymaja piteczke na stronie forhendowej, na
sygnal rozpoczynaja: a. wyscig rzedow po prostej, b. slalomem migdzy
choragiewkami, c. indywidualnie na czas po okreslonych trasach,

- na stronie bekhendowej - domyslasz si¢ z pewnoscia, ze temat ten realizu-

jemy analogicznie do poprzedniego.

IT Cwiczenia podbijania piteczki

1. strong forhendowa

2. strong bekhendowa

3. naprzemianstronnie (raz jedna raz druga strona)

Zapewne domyslisz si¢ 1 tym razem, ze kolejnos¢ wprowadzania ¢wiczen
jest zgodna z porzadkiem przyjetym przy temacie I, ale uwaga!, uwaga! Do
tej pory pokazaliSmy pozycj¢ wyjsciowa, teraz mamy obowiazek pokazac
ustawienie forhendowe, bekhendowe.

Ustawienie forhendowe (ilustracja nr 1)- prawa noga lekko cofnigta,
ustawienie bekhendowe (ilustracja nr 2) - lewa noga lekko cofnigta. Oba opisy
dotycza zawodnikéw praworgkich (u leworgkich jest, oczywiscie,
odwrotnie).
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Na obu zdjgciach Andrzej Grubba (fragment ilustracji z ksiazki ,, Nauka tenisa
stolowego w weekend” autor Andrzej Grubba, zdjecia Hanna 1 Maciej Musiat.
Wydawnictwo ,, Wiedza i Zycie”).

Przyktadowe zabawy:

- podbijanie piteczki fohendem (bekhendem, naprzemianstronnie) na lekko
ugigtych nogach, a na sygnat podbijanie w r6znych pozycjach,

- podbijanie piteczki, a na sygnal podbijanie na wys. ok. 2 m.

- podbijanie piteczki, a na sygnat na wys. 10-20 cm.

Przyktadowe gry:

- wyscigi rzedow z podbijaniem piteczki forhendem (bekhendem, naprze-
mianstronnie) a. po prostej, b. slalomem, c. krokiem dostawnym

- wyscigi rzgdow: na sygnal ¢wiczacy podbija piteczke 10x, tapie ja, biegnie
do wyznaczonego miejsca, podbija 10x 1 wraca do mety,

- indywidualnie na czas przy zasadach jak wyzej.

W przypadku upuszczenia piteczki ¢wiczacy lapie ja 1 kontynuuje z miejsca

gdzie upuscit pitke lub wraca na lini¢ startu (wg uznania prowadzacego

1 poziomu wyszkolenia grupy).

IIT Odbijanie piteczki o podtogg (forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie)
Jak zwykle zachowana znana kolejno$¢ ¢wiczen.
Przyktadowe zabawy:



- ¢wiczacy maja na podtodze zaznaczone miejsce (np. roztozona w ksztalcie
kota wstazka) 1 na sygnat moga odbijac tylko w wyznaczone pole.

- ¢wiczacy na sygnal trzymaja si¢ drabinek 1 jednocze$nie odbijaja piteczke
o podtogg,

- ¢wiczacy poruszaja sig krokiem dostawnym w okreslonym polu (np. migdzy
dwiema liniami) odbijajac piteczke o podtogeg.

Przyktadowe gry

- turniej " dwojek"- dwoch ¢wiczacych odbija jedna pitke na przemian;
wygrywa dwojka, ktora dluzej bedzie trafiaC w okreslone miejsce lub.

ktora szybciej odbije 20x,

- wyscig rzedow z odbijaniem piteczki o podtoge: w przysiadzie, krokiem
dostawnym.

IV Odbijanie piteczki o Sciang.

V Odbijanie piteczki o Scian¢ po odbiciu si¢ pitki o podloge.

Oczywiscie odbijamy forhendem, bekhendem, naprzemianstronnie (zamiast
Sciany mozemy wykorzysta¢ ustawiona pionowo potowg stotu)

Przyktadowe zabawy:

- ¢wiczacy odbijaja piteczke od $ciany z odlegtosci 30-50 cm i1 na sygnat
odsuwa si¢ na odlegtos¢ ok 2 m caty czas odbijajac. Na kolejny sygnal wraca
na poprzednie miejsce,

- jeden ¢wiczacy odbija piteczke o sciang 20x, a drugi (oczekujacy) zmienia
go po 20 odbiciach,

- ¢wiczacy odbijaja piteczke w okreslone pole na scianie,

- ¢wiczacy odbijaja piteczke o sciang 1 podioge, a po kazdym odbiciu wyko-
nuja np. obrét w lewo, prawo, przysiad itp.

Przyktadowe gry:

- turniej par: dwoch ¢wiczacych odbija jedna piteczke o Sciang w okreslone
miejsce przez 20 sek. Zwycigza zespot, ktory zrobi mniejsza 1los¢ btedow,

- turniej druzyn: druzyny 2 osobowe na boisku do badmintona, siatka
zawieszona jak do tenisa ziemnego.

Piteczke wolno uderzy¢ po jej odbiciu si¢ od podtoza. Serwis z linii 3 m.
Jako ¢wiczenie wstgpne do meczu mozna zastosowac odbijanie piteczki

w dwojkach przez taweczke.

- ¢wiczacy odbijaja w parach do siebie piteczke z odlegtosci ok. 3m. Zwycigza
para, ktora najdtuzej utrzyma piteczke w powietrzu odbijajac zadanym uderze-
niem.

Uzgodnilismy (mam nadziej¢) grupy ¢wiczen, kolejnos¢ wprowadzania, a wigc
pewien materiat do pracy szkoleniowej. Pozwolg sobie na kilka uwag:
¢wiczenia, zabawy , gry (spodziewam si¢ twoich nowych pomystéw) powinny
doprowadzi¢ do nabrania przez ¢wiczacych umiejetnosci swobodnego postugi-
wania si¢ rakietka, koordynacji uktadu reka, rakietka, piteczka.
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Szczegodlnej uwagi wymaga kontrola:

¢ trzymania rakietki (swobodny chwyt, jak najmniejsze zmiany w trzymaniu
przy uderzeniu forhend, bekhend )

noszenia piteczki na srodku rakietki

podbijania i odbijania piteczki srodkiem rakietki

poruszania si¢ na ugi¢tych nogach

wlasciwego ustawienia nog przy forhendzie, bekhendzie

plynnej zmiany ustawienia przy odbijaniu naprzemianstronnym
Cwiczenia noszenia piteczki oraz podbijania nalezy wykonywacé tak reka
grajaca, jak reka przeciwna- wplynie to na lepsze przyswojenie ¢wiczen.
Jednym z czg¢stszych przeoczen nauczycieli jest dopuszczenie do trzymania
tokcia reki grajacej bardzo blisko tutowia. Ty, juz o tym wiesz, a wigc bgdziesz
czuwal. Wazne jest rOwniez, aby uczniowie ¢wiczyli odpowiednim sprz¢tem.
(co to znaczy- sprobuje wyjasni¢ w rozdziale o sprzgcie)

IV Nauczanie uderzen

Nauczanie techniki tenisa stotowego wychodzi na przeciw tendencjom

(model mistrza) nakazujacym stosowanie ofensywnego stylu gry opartego

o uderzenia atakujace z forhendu 1 bekhendu. Elementom tym proponuj¢
poswigci¢ w nauczaniu wigcej czasu (pamigtasz, ze forhend wprowadzamy

w pierwsze] kolejnosci).Koledzy szkoleniowcy, chciatbym abyscie pamigtali,

Ze przy nauczaniu uderzen zwracamy uwage na:

zamach, uderzenie wlasciwe (moment zetknigcia si¢ piteczki z rakietka),
zakonczenie ruchu. Przedstawione fazy uderzenia uwazam za wazne, bo
przeciez poprawny zamach bedzie decydowat o szybkosci uderzanej piteczki,
uderzenie wiasciwe o doktadnosci, zakonczenie ruchu o tym czy begdzie czas na
nastgpna akcje . W przysziej grze bedzie to podstawa skutecznosci , ale juz dzis
wymaga starannosci.

Kazdy z nas szkoleniowcOw ma pomyst na swoja prace (przynajmniej powinien
mie¢) szczegblnie jezeli chodzi o sprawy techniczne. Niewielu jednak dzieli si¢
swoimi doswiadczeniami (pytanie kontrolne: ile artykutéw o nauczaniu techniki
w tenisie stolowym przeczytates ostatnio ?). Przewrotnie spytam rowniez, a ile
napisaltes 1 probowates opublikowac?.

Pozwolg sobie przedstawi¢ zestawienie elementow technicznych, ktére nauczo-
ne stanowi¢ beda technike podstawowa.(przypominam, ze elementy te musza
by¢ poprzedzone oméwionymi juz ¢wiczeniami wstgpnymi).

Rejestr ¢wiczen

1. Uderzenie atakujace F
2. Podanie proste F
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3. Uderzenie atakujace B
4. Podanie proste B

5. Uderzenie obronne F
6, Podanie obronne F
7. Uderzenie obronne B
8. Podanie obronne B
9. Podanie rotacyjne F
10. Podanie rotacyjne B
11. Top-spin F

12. Top-spin B

13. Blok F

14. Blok B

15. Pétwolej F

16. Pétwole; B

17. Atakowanie loba
18. Obrona lobem F

19. Obrona lobem B
20. Kontratop-spin F
21. Kontratop-spin B
22. Odbiér podan *

F - forhend B - bekhend
* - uczymy po kazdym elemencie opanowanym przez ucznia, po opanowaniu
techniki podstawowej doskonalimy odbiér podan poznanymi uderzeniami.

Przedstawiong kolejno$¢ mozna utozsamic¢ z porzadkiem wprowadzania elemen-
tow do nauki. Proponuj¢ jednak potraktowac ja jako propozycje¢ , a nie nakaz
bezwzgledny. Nie mniej jednak liczg, ze przyjmiesz kilka wskazéwek.

Jak juz zaznaczalem jestem zwolennikiem uczenia uderzen atakujacych
(forhendowych) w pierwszej kolejnosci. Poswigcam im wigcej czasu niz
uderzeniom obronnym. Doskonalac, ktéres z uderzen forhendowych warto w tej
samej jednostce lekcyjnej wprowadzi¢ nauke¢ lub doskonalenie uderzenia z
bekhendu. Spowoduje to roztozenie obciazenia na wigksza ilos¢ migsni (co jest
pozytywne pod katem ekonomii wysitku). Kaze to rowniez pamigtac o
adekwatnym do uderzenia ustawieniu (pracy n6g). Przydatne jest (szczegdlnie
po opanowaniu podstawowych uderzen ) prowadzenie w danych zaj¢ciach nauki
(doskonalenia), ktéregos z uderzen atakujacych oraz obrony przeciwko niemu.
Nie muszg Cig¢ czytelniku przekonywac jak potrzebne jest (dla ucznia, ale i dla
nauczyciela) prowadzenie sprawdzianéw.

Praktycznie przy kazdym nauczanym elemencie powinny wystapi¢ sprawdziany
kontrolujace opanowanie nauczanych tresci. Sugeruj¢ zwroci¢ uwage na:

- poprawng technik¢ wykonania (zamach, uderzenie , zakonczenie ruchu )

- doktadnos$¢ zagrania (po przekatnej stotu, po prostej )
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- regularnos¢ zagrania (5 x po przekatnej stotu, 5 x po prostej)
- ustawienie.

Systematyka ¢wiczen

Proponuj¢ przeanalizowa¢ przedstawione ponizej ¢wiczenia. Jezeli znajda Two-
je uznanie to wprowadz je do swego warsztatu, jezeli nie znajda to znaczy, ze
masz lepsze.

Aby unikna¢ nieporozumien ustalmy po jakich liniach ¢wiczy U (uczen), po
jakich nagrywa N (nauczyciel). Popatrzmy na rysunki ponizej z tzw. geometria
stotu.

1 2 F N B

B U F P 1
UJ (uczen) éwiczy po: N (nauczyciel) nagrywa po:
przekatnej forhendowej - F1 przekatnej forhendowej - F1
prostej forhendowej- F2 prostej forhendowej - F2
przekatnej bekhendowej - B2 przekatnej bekhendowej - B2
prostej bekhendowej - B1 prostej bekhendowej - B1

1.Uderzenie atakujace F

1.1 nauczyciel (N) nagrywa piteczke¢ bez rotacji po przekatnej forhendowe;]
pojedynczo w wolnym tempie, uczen (U) odgrywa po tej samej przekatnej.
1.2. j.w. w szybszym tempie.

1.3. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.4. N nagrywa piteczke bez rotacji jak przy podaniu prostym po przekatnej
forhendowej U odgrywa po przekatne;j.

1.5. j.w. w szybszym tempie.

1.6. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.7. N nagrywa pileczke bez rotacji po przekatnej forhendowej, U odgrywa
po prostej.

1.8. j.w. w szybszym tempie.
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1.9. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.10. N nagrywa piteczke bez rotacji jak przy podaniu prostym po przekatne;j
forhendowej, U odgrywa po proste;.

1.11.j.w. w szybszym tempie.

1.12. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.13. N nagrywa piteczke bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po
przekatnej.

1.14. j.w. w szybszym tempie..

1.15. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.16. N nagrywa piteczkg bez rotacji jak przy podaniu prostym po proste;j
bekhendowej, U odgrywa po przekatne;.

1.17. j.w. w szybszym tempie.

1.18. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.19. N nagrywa piteczkeg bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa
po prostej forhendowe;.

1.20. j.w. szybszym tempie.

1.21. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.22. N nagrywa piteczke bez rotacji jak przy podaniu prostym po proste]
bekhendowej, U odgrywa po prostej forhendowe;.

1.23. j.w. szybszym tempie.

1.24. U odgrywa w zaznaczone pole.

1.25. N nagrywa piteczke bez rotacji po przekatnej forhendowej, U odgrywa
raz po przekatnej forhendowej, raz po prostej forhendowe;.

1.25.1 Cwiczenie pracy nég : a) N nagrywa pitke bez rotacji po przekatnej
forhendowej, U odgrywa po przekatnej forhendowej, nastgpna pitke N,
nagrywa na srodek, U ( krok dostawny) odgrywa na forhend nagrywajacego
b) N nagrywa pitke bez rotacji po przekatnej forhendowej, U odgrywa po
przekatnej forhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa
na bekhend nagrywajacego,

c) N nagrywa pilkg bez rotacji po przekatnej forhendowej U odgrywa po
prostej, nastgpna pitke¢ N nagrywa na srodek, U odgrywa na bekhend
nagrywajacego,

d) N nagrywa pitke bez rotacji po przekatnej forhendowej, U odgrywa po
prostej, nastgpng pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa na forhend
nagrywajacego,

e) N nagrywa pitke bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po
przekatnej forhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek U odgrywa

na forhend nagrywajacego,

f) N nagrywa pitke bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po
przekatnej forhendowej, nastgpnag pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa
na bekhend nagrywajacego,

g) N nagrywa pitke bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po proste;j
forhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa na bekhend
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rozgrywajacego,

h) N nagrywa pitke bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa po proste;j
forhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa na forhend
nagrywajacego,

1.26. N nagrywa piteczke z rotacja dolng po prostej forhendowej, U odgrywa
po przekatnej forhendowe;.

1.27.-1.49 wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F z pitek nagrywanych bez rotacji (¢wiczenia 1.1.- 1.25.).

1.49.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

1.50. N nagrywa pileczke¢ raz bez rotacji raz z rotacjg dolng po przekatnej
forhendowej, U odgrywa po przekatnej forhendowe;.

1.51.-1.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F z pitek bez rotacji.

1.74.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

1.75. N nagrywa piteczke z rotacja gérna po przekatnej forhendowej, U
odgrywa po przekatnej forhendowe;.

1.76.-1.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F z pitek bez rotacji.

1.100.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

1.101. N nagrywa pileczke raz bez rotacji, raz z rotacja dolng, raz z rotacja
gorna po przekatnej forhendowej, U odgrywa po przekatnej forhendowe;.
1.102.-1.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F z pitek bez rotacji.

1.127.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

2. Podanie proste F

2.1. U wykonuje podanie proste (bez rotacji) F po przekatnej forhendowe;.
2.2. U wykonuje podanie proste F po przekatnej forhendowej w okreslone
miejsce.

2.3. U wykonuje podanie proste F po prostej forhendowe;.

2.4. U wykonuje podanie proste F po prostej forhendowej w okreslone
miejsce.

2.5. U wykonuje ww. podania z wyzszym podrzuceniem piteczki.

3. Uderzenie atakujace B

3.1. N nagrywa piteczke bez rotacji po przekatnej bekhendowej pojedynczo
w wolnym tempie, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;.

3.2.j.w. w szybszym tempie.

3.3. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.4. N nagrywa piteczke bez rotacji jak przy podaniu prostym po przekatne;j
bekhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;.

3.5.j.w. w szybszym tempie.

3.6. U odgrywa w zaznaczone pole.
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3.7. N nagrywa piteczke bez rotacji po przekatnej bekhendowej, U odgrywa
po prostej bekhendowe;.

3.8.j.w. w szybszym tempie.

3.9. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.10. N nagrywa piteczkg jak przy podaniu prostym po przekatnej bekhendowej,
U odgrywa po prostej bekhendowe;.

3.11. j.w. w szybszym tempie.

3.12. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.13. N nagrywa piteczkg bez rotacji po prostej forhendowej, U odgrywa po
przekatnej bekhendowe;.

3.14. j.w. w szybszym tempie.

3.15. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.16. N nagrywa piteczke¢ bez rotacji jak przy podaniu prostym po proste]
forhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;.

3.17. j.w. w szybszym tempie.

3.18. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.19. N nagrywa piteczkg bez rotacji po prostej forhendowej, U odgrywa po
prostej bekhendowe;.

3.20. j.w. w szybszym tempie.

3.21. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.22. N nagrywa piteczkeg bez rotacji jak przy podaniu prostym po proste]
forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowe;.

3.23.j.w. w szybszym tempie.

3.24. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.25. N nagrywa piteczkg bez rotacji po przekatnej bekhendowej, U odgrywa
raz po przekatne bekhendowej raz po prostej bekhendowe;.

3.25.1 Cwiczenia pracy nég a) N nagrywa po przekatnej bekhendowej, U
odgrywa po przekatnej bekhendowej, nastepna pitke N nagrywa na Srodek,

a U odgrywa (uwaga) forhendem! na bekhend nagrywajacego,

b) N nagrywa po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po przekatne;j
bekhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek, a U odgrywa (forhendem)
na forhend nagrywajacego,

¢) N nagrywa po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej,
nastepna pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa (forhendem) na forhend
nagrywajacego,

d) N nagrywa po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowe;,
nastepna pitke N nagrywa na srodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend
nagrywajacego,

e) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowej,
nastepna pitke N nagrywa na Srodek, U odgrywa forhendem na bekhend
nagrywajacego,

f) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowej,
nastepna pitke N nagrywa na $rodek, U odgrywa (forhendem) na forhend
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nagrywajacego,

g) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej,
nastepna pitke N nagrywa na $rodek, U odgrywa forhendem na forhend
nagrywajacego,

h) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej,
nastepna pitke N nagrywa na Srodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend
nagrywajacego.

3.26. N nagrywa piteczke z rotacja dolng po przekatnej bekhendowej, U od-
grywa po przekatnej bekhendowe;.

3.27.-3.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuja-
cego B z pitek nagrywanych bez rotacji ( ¢wiczenia 3.1.-3.25.).

3.49.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 3.25.1.

3.50. N nagrywa piteczke raz bez rotacji, raz z rotacja dolng po przekatnej
bekhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;.

3.51-3.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakujacego
B z pitek nagrywanych bez rotacji.

3.74.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 3.25.1.

3.75. N nagrywa piteczke z rotacjg gorna po przekatnej bekhendowej, U od-
grywa po przekatnej bekhendowe;.

3.76-3.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuja-
cego B z pitek nagrywanych bez rotacji..

3.100.1 Cwiczenie pracy nég wg schematu 3.25.1.

3.101. N nagrywa pileczke raz bez rotacji, raz z rotacja dolng, raz z rotacja
gorna po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;j.
3.102.-3.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuja-
cego B z pitek nagrywanych bez rotacji.

3.127.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 3.25.1.

4. Podanie proste B

4.1. U wykonuje podanie proste ( bez rotacji ) B po przekatnej bekhendowe;..
4.2. U wykonuje podanie proste B po przekatnej w okreslone miejsce..

4.3. U wykonuje podanie proste B po prostej bekhendowe;.

4.4. U wykonuje podanie proste B po prostej bekhendowej w okreslone
miejsce.

4.5. U wykonuje ww. podania z wyzszym podrzuceniem piteczki.

5. Uderzenie obronne F

5.1. N nagrywa piteczke¢ bez rotacji po przekatnej forhendowej, U odgrywa
po przekatnej forhendowe;]

5.2.j.w. w szybszym tempie.

5.3. U odgrywa w zaznaczone pole.
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5.4. N nagrywa pileczke bez rotacji jak przy podaniu prostym po przekatne;j
forhendowej U odgrywa po przekatne;j.

5.5.j.w. w szybszym tempie.

5.6. U odgrywa w zaznaczone pole.

5.7.-5.25 wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakuja-
cego F.

5.25.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

5.26. N nagrywa piteczke z rotacja dolng po przekatnej forhendowej, U
odgrywa po przekatnej forhendowe;.

5.27-5.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia
atakujacego F.

5.49.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

5.50. N nagrywa piteczke raz bez rotacji raz z rotacja dolng po przekatnej
forhendowej,U odgrywa po przekatnej forhendowe;..

5.51-5.74 wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F.

5.74.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

5.75. N nagrywa piteczke z rotacja goérng po przekatnej forhendowej, U
odgrywa po przekatnej forhendowe;..

5.76-5.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F.

5.100.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

5.101. N nagrywa pileczkg raz bez rotacji, raz z rotacjg dolng, raz z rotacja
gorna po przekatnej forhendowej, U odgrywa po przekatnej forhendowe;.
5.102-5.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego F.

5.127.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.

6. Podanie obronne F

6.1 U wykonuje podanie obronne F (rotacja dolna ) po przekatnej forhendowe;..
6.2. U wykonuje podanie obronne F po przekatnej forhendowej w okreslone
miejsce.

6.3 U wykonuje podanie obronne F po prostej forhendowe;.

6.4. U wykonuje podanie obronne F po prostej forhendowej w okreslone
miejsce.

6.5. U wykonuje ww. podania z wyzszym podrzuceniem piteczki.

7. Uderzenie obronne B
7.1. N nagrywa piteczke bez rotacji po przekatnej bekhendowej pojedynczo

w wolnym tempie, U odgrywa po tej samej przekatne;j.
7.2.j.w. w szybszym tempie.
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7.3. U odgrywa w zaznaczone pole..

7.4.-7.25. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakujacego
B.

7.25.1 Cwiczenia pracy nég a) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U
odgrywa po przekatnej, N nagrywa nastepna pitke¢ na srodek U odgrywa
bekhendem na bekhend nagrywajacego,

b) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U odgrywa po przekatnej, N nagrywa
nastgpna pitke na $rodek U odgrywa forhendem na bekhend nagrywajacego,

¢) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U odgrywa po przekatnej, N nagrywa
nastgpng pitke na srodek U odgrywa na forhend nagrywajacego,

d) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U odgrywa po przekatnej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek U odgrywa forhendem na forhend nagrywajacego,

e) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek U odgrywa na forhend nagrywajacego,

f) N nagrywa po przekatnej bekhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastegpna pitke na srodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrywajacego,

g) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po przekatnej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek U odgrywa na bekhend nagrywajacego,

h) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po przekatnej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagrywajacego,

1) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek U odgrywa na forhend nagrywajacego,

J) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek U odgrywa forhendem na forhend nagrywajacego,

k) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek, U odgrywa na bekhend nagrywajacego,

1) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po prostej, N nagrywa
nastepna pitke na srodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagrywajacego,
7.26. N nagrywa pileczke z rotacja dolna po przekatnej bekhendowej, U
odgrywa po tej samej przekatne;j.

7.27-7.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakujacego
B.

7.49.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 7.25.1.

7.50. N nagrywa piteczke raz bez rotacji raz z rotacja dolng po przekatnej
bekhendowej, U odgrywa po tej samej przekatne;.

7.51-7.74.wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia atakujacego
B.

7.74.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 7.25.1.

7.75. N nagrywa pileczke z rotacja gorna po przekatnej bekhendowej, U
odgrywa po przekatnej bekhendowe;.

7.76.-7.100. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia
atakujacego B.

7.100.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 7.25.1.
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7.101. N nagrywa pileczk¢ raz bez rotacji, raz z rotacjq dolna, raz z rotacja
gorna po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po przekatnej bekhendowe;j.
7.102.-7.127. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderzenia ataku-
jacego B.

7.127.1 Cwiczenia pracy nég wg schematu 7.25.1.

8. Podanie obronne B

8.1. U wykonuje podanie obronne po przekatnej bekhendowe;.

8.2. U wykonuje podanie obronne po przekatnej bekhendowej w okreslone
miejsce.

8.3. U wykonuje podanie obronne po prostej bekhendowe;.

8.4. U wykonuje podanie obronne po prostej bekhendowej w okreslone
miejsce.

8.5. U wykonuje ww. podania z wyzszym podrzuceniem piteczki.

9. Podanie rotacyjne F

9.1. U wykonuje podania z rotacja boczna po przekatnej forhendowe;j

z r6zng sita 1 na r6zna odleglosc.

9.2. U wykonuje podania z rotacja boczna po przekatnej forhendowej w
okreslone miejsce.

9.3. U wykonuje podania z rotacja boczng po prostej forhendowej z r6zna
sita 1 na r6zng odlegtosc.

9.4. U wykonuje podania z rotacja boczna po prostej forhendowej w
okreslone miejsce.

9.5. U wykonuje podania z rotacja boczna forhendem po przekatne;j
bekhendowej z r6zna sifa 1 na r6zna odlegtos¢.

9.6. U wykonuje podania z rotacja boczna forhendem po przekatne;j
bekhendowej w okreslone miejsce.

9.7. U wykonuje podania z rotacja boczna forhendem po prostej bekhendowe;]
z r6zng sita 1 na r6zna odleglosc.

9.8. U wykonuje podania z rotacja boczna forhendem po prostej bekhendowe;]
w okreslone miejsce.

9.9. j.w. z wyzszym podrzutem piteczki.

9.10. U wykonuje podania z rotacja boczno-gorna wg schematu 9.1-9.9.
9.11. U wykonuje podania z rotacja boczno-dolng wg schematu 9.1-9.9.

10. Podanie rotacyjne B

10.1. U wykonuje podania z rotacjga boczna po przekatnej bekhendowe;j
z r6zng sita 1 na r6zna odleglosc.
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10.2. U wykonuje podania z rotacja boczna po przekatnej bekhendowej w
okreslone miejsce.

10.3. U wykonuje podania z rotacja boczna po prostej bekhendowej z

r6zna sifa i na r6zna odlegtos¢.

10.4. U wykonuje podania z rotacja boczna po prostej bekhendowej w
okreslone miejsce.

10.5. j.w. z wyzszym podrzutem piteczki.

10.6. U wykonuje podania z rotacja boczno-géorna wg schematu 10.1.-10.5.
10.7. U wykonuje podania z rotacja boczno-dolng wg schematu 10.1.-10.5.

11. Top-spin F

11.1.-127.1 kolejnos¢ ¢wiczen zgodna z propozycja przedstawiona przy
nauczaniu uderzenia atakujacego F (1.1.-127.1).

12. Top-spin B

12.1.-127.1 kolejnos¢ ¢wiczen zgodna z propozycja przedstawiong przy
nauczaniu uderzenia atakujacego B (3.1-127.1).

13. Blok F

13.1. N nagrywa piteczke¢ uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowe;j
pojedynczo w wolnym tempie U blokuje po przekatnej forhendowe;.

13.2. j.w. w szybszym tempie.

13.3. U blokuje w zaznaczone pole.

13.4. N nagrywa piteczke¢ uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowe;j
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po proste;.

13.5.j.w. w szybszym tempie.

13.6 U odgrywa w zaznaczone pole.

13.7 N nagrywa piteczke¢ uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowe;j
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po przekatne;.

13.8. j.w. w szybszym tempie.

13.9. U odgrywa w zaznaczone pole.

13.10. N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowej,
pojedynczo w wolnym tempie, U blokuje po prostej forhendowe;.

13.11. j.w. w szybszym tempie.

13.12. U odgrywa w zaznaczone pole.

13.13. N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowe;j
U blokuje raz po przekatnej forhendowej, raz po proste;.

13.14. N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowe;j
U blokuje raz po przekatnej forhendowej, raz po proste;.
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13.15. Cwiczenia pracy ndég : a) N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym F
po przekatnej forhendowej U blokuje po przekatnej forhendowej, nastepna pitke
N nagrywa na $rodek stotu, U blokuje na forhend nagrywajacego,

b) N nagrywa piteczke¢ uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowej,
U blokuje po przekatnej forhendowej, nastepna pitkg N nagrywa na srodek,

U blokuje na bekhend nagrywajacego,

¢) N nagrywa piteczk¢ uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowe;j

U blokuje po prostej forhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na Srodek,

U blokuje na bekhend nagrywajacego,

d) N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowe;,
U blokuje po prostej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje na
forhend nagrywajacego,

e) N nagrywa piteczkg uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowe;j,

U blokuje po przekatnej forhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek
U blokuje na bekhend nagrywajacego,

f) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowej, U blokuje
po przekatnej forhendowej, nastgpna piteczkg N nagrywa na srodek, U blokuje
na forhend nagrywajacego,

g) N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym B po prostej bekhendowe;]

U blokuje po prostej forhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek

U blokuje na bekhend nagrywajacego,

h) N nagrywa uderzeniem atakujacym bekhend po prostej bekhendowej, U
blokuje po prostej forhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek,

U blokuje na forhend nagrywajacego,

14.Blok B

14.1 N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym B po przekatne]
bekhendowej U blokuje po tej samej przekatnej

14.2 j.w. szybszym tempie.

14.3 U blokuje w zaznaczone pole.

14.4 N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym B po przekatne]
bekhendowej, U blokuje po prostej bekhendowe;.

14.5 j.w. w szybszym tempie.

14.6 U blokuje w zaznaczone pole.

14.7 N nagrywa piteczke¢ uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowe;
U blokuje po przekatnej bekhendowe;.

14.8 j.w. w szybszym tempie.

14.9 U blokuje w zaznaczone pole.

14.10 N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowe;,
U blokuje po prostej bekhendowe;.

14.11. j.w. w szybszym tempie.

14.12. U blokuje w zaznaczone pole.

22



14.13 N nagrywa piteczke B po przekatnej bekhendowej, U blokuje raz po
przekatnej, raz po prostej bekhendowe;.
14.14 N nagrywa piteczke F po prostej forhendowej U blokuje raz po proste;j
raz po przekatnej bekhendowe;j .
14.15. Cwiczenia pracy nég : a) N nagrywa piteczke uderzeniem atakujacym F
po prostej forhendowej U blokuje po przekatnej bekhendowej, nastgpna pitke N
nagrywa na Srodek U blokuje uwaga, uwaga forhendem ! na forhend
nagrywajacego,
b) N nagrywa uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowej, U blokuje
po przekatnej bekhendowej, nast¢pna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
forhendem na bekhend nagrywajacego,
¢) N nagrywa uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowej, U blokuje po
przekatnej bekhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
bekhendem na forhend nagrywajacego,
d) N nagrywa uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowej, U blokuje po
przekatnej bekhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
bekhendem na bekhend nagrywajacego,
e) N nagrywa piteczk¢ uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowe;]
U blokuje po prostej bekhendowej, nastgpna pitke N nagrywa na srodek
U blokuje forhendem na bekhend nagrywajacego,
f) N nagrywa uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowej, U blokuje po
prostej bekhendowej, nastgpna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
forhendem na forhend przeciwnika,
g) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po przekatnej bekhendowej, nast¢pna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
forhendem na bekhend nagrywajacego,
h) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po przekatnej bekhendowej , nastgpna piteczkg N nagrywa na §rodek, U blokuje
forhendem na forhend nagrywajacego,
1) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po przekatnej bekhendowej, nast¢pna piteczk¢ N nagrywa na srodek, U blokuje
bekhendem na bekhend nagrywajacego,
J) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po przekatnej bekhendowej, nast¢pna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje
bekhendem na forhend nagrywajacego,
k) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej, U blokuje po proste;j
bekhendowej, nastgpna piteczke¢ N nagrywa na srodek, U blokuje forhendem
na bekhend nagrywajacego,
1) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po prostej, nastepna pileczke N nagrywa na srodek, U blokuje forhendem na
forhend nagrywajacego,
m) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po prostej, nastepna piteczke N nagrywa na srodek, U blokuje bekhendem na
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bekhend nagrywajacego,

n) N nagrywa uderzeniem atakujacym B po przekatnej bekhendowej, U blokuje
po prostej, nastepna pileczke N nagrywa na srodek, U blokuje bekhendem na
forhend nagrywajacego,

( zwracam uwage, ze mimo ¢wiczen zwiazanych z tematem ,, Blok bekhend” ze
srodka stolu ¢wiczymy rowniez forhendem)

15. Pétwolej F

15.1.-15.15. kolejnos¢ ¢wiczen zgodna z propozycja podana przy nauczaniu
tematu 13. Blok F.

16. Pétwolej B

16.1.-16.15. kolejnos¢ ¢wiczen zgodna z propozycja podana przy nauczaniu
tematu 14. Blok B.

17. Atakowanie loba

17.1. N nagrywa pétloba po przekatnej forhendowej, U uderza forhendem
w dowolne miejsce.

17.2. j.w. po przekatnej forhendowe;.

17.3. j.w. po prostej forhendowe;.

17.4. N nagrywa potloba po prostej bekhendowej, U uderza forhendem

w dowolne miejsce.

17.5. j.w. po przekatnej forhendowe;.

17.6. j.w. po prostej forhendowe;.

17.7. N nagrywa p6tloba na srodek stotu, U uderza forhendem

w dowolne miejsce.

17.8. j.w. na forhend nagrywajacego.

17.9. j.w. na bekhend nagrywajacego.

17.10. N nagrywa potloba po przekatnej bekhendowej U uderza forhendem
w dowolne miejsce.

17.11. j.w. na bekhend nagrywajacego.

17.12. j.w. na forhend nagrywajacego.

17.13. N nagrywa potloba po prostej forhendowej, U uderza forhendem

w dowolne miejsce.

17.14. j.w. na bekhend nagrywajacego.

17.15. j.w. na forhend nagrywajacego.

17.16.Cwiczenie pracy nég: N nagrywa pétoba F po przekatnej forhendowej, na
srodek, po prostej forhendowej, U uderza forhendem:

a) w dowolne miejsce,
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b) na forhend nagrywajacego,

c¢) na bekhend rozgrywajacego,

17.17. N nagrywa pétloba B po prostej bekhendowej, na srodek, po przekatne]
bekhendowej, U uderza forhendem:

a) w dowolne miejsce,

b) na forhend nagrywajacego,

¢) na bekhend nagrywajacego,

17.18.. N nagrywa loba zgodnie z kolejnoscig 17.1-17.17., U uderza forhendem.

18.0brona lobem F

18.1. N nagrywa uderzeniem atakujacym F po przekatnej forhendowej, U
odgrywa pétlobem F:

18.2 w dowolne miejsce.

18.3 po przekatnej forhendowe;.

18.4 po prostej forhendowe;.

18.6. N nagrywa uderzeniem atakujacym F na srodek stotu, U odgrywa
p6tlobem F:

18.7 w dowolne miejsce.

18.8. na forhend nagrywajacego.

18.9. na bekhend nagrywajacego.

18.10. Cwiczenie pracy nég: N nagrywa uderzeniem atakujacym F po przekatnej
forhendowej, nastgpnie na srodek, U odgrywa potlobem F

a) w dowolne miejsce,

b) na forhend nagrywajacego,

¢) na bekhend nagrywajacego,

18.11. Kolejnos¢ ¢wiczen j.w. U odgrywa loba F.

19. Obrona lobem B

19.1. N nagrywa uderzeniem atakujacym F po prostej forhendowej, U
odgrywa pétlobem B:

19.2. w dowolne miejsce.

19.3. na bekhend nagrywajacego.

19.4. na forhend nagrywajacego.

19.5. Kolejnos¢ ¢wiczen j.w. U odgrywa loba B.

Dla wyjatkowo doktadnych:

19.6. N nagrywa uderzeniem atakujacym F z rogu bekhendowego na bekhend
¢wiczacego, U odgrywa potlobem B

19.7. w dowolne miejsce.

19.8. na bekhend nagrywajacego.

19.9. na forhend nagrywajacego.

19.10. Kolejnos¢ j.w. U odgrywa loba B.
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20. Kontratop-spin F

20.1. N nagrywa piteczke top-spinem F po przekatnej forhendowej, U odgrywa
top-spinem F po przekatnej forhendowe;.

20.2. N nagrywa piteczke top-spinem F po przekatnej forhendowej, U odgrywa
top-spinem F po proste;.

20.3. N nagrywa piteczke top-spinem F po przekatnej forhendowej, U odgrywa
top-spinem F raz po przekatnej, raz po proste;j.

20.4. N nagrywa piteczke top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa
top-spinem F po przekatnej forhendowe;.

20.5. N nagrywa piteczke top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa
top-spinem F po prostej forhendowe;.

20.6.N nagrywa piteczke top-spinem B po prostej bekhendowej, U odgrywa
top-spinem F raz po przekatnej, raz po prostej.

20.7. Cwiczenie pracy ndg : N nagrywa piteczke uderzeniem top-spin F po
przekatnej forhendowej, nastgpnie na srodek, U odgrywa top-spinem F na:

a) forhend nagrywajacego,

b) bekhend nagrywajacego.

N nagrywa pileczke uderzeniem top-spin B po prostej bekhendowej, nastgpnie
na srodek, U odgrywa top-spinem F na:

a) forhend nagrywajacego,

b) bekhend nagrywajacego.

21. Kontratop-spin B

21.1. N nagrywa piteczk¢ uderzeniem top-spin B po przekatnej bekhendowej,
U odgrywa top-spinem B po przekatne;.

21.2. N nagrywa piteczkeg top-spinem B po przekatnej bekhendowej,U odgrywa
top-spinem B po proste;.

21.3. N nagrywa piteczkeg top-spinem B po przekatnej bekhedowej, U odgrywa
top-spinem B raz po przekatnej raz po proste;.

21.4. N nagrywa piteczke¢ uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top-
spinem B po przekatne;.

21.5. N nagrywa piteczke¢ uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top-
spinem B po proste;.

21.6. N nagrywa piteczke¢ uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa top-
spinem bekhend raz po przekatnej, raz po prostej.

21.7. Cwiczenie pracy nég : N nagrywa uderzeniem top-spin B po przekatnej
bekhendowej, U odgrywa na bekhend nagrywajacego, nast¢pnie N nagrywa na
srodek , U odgrywa forhendem na bekhend nagrywajacego.

N nagrywa uderzeniem top-spin B po przekatnej, U odgrywa na forhend
nagrywajacego, nastgpnie N nagrywa na srodek, U odgrywa forhendem na
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forhend nagrywajacego.

N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po prostej, nastgpnie N
nagrywa na Srodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrywajacego.

N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po przekatnej,
nastepnie N nagrywa na srodek, U odgrywa forhendem na bekhend
nagrywajacego.

N nagrywa uderzeniem top-spin B po przekatnej bekhendowej, U odgrywa po
przekatnej bekhendowej, nastgpnie N nagrywa na srodek U odgrywa
bekhendem:

a) na forhend nagrywajacego,

b) na bekhend nagrywajacego.

N nagrywa uderzeniem top-spin F po prostej, U odgrywa po prostej, nastgpnie
N nagrywa na srodek, U odgrywa bekhendem:

a) na forhend nagrywajacego,

b) na bekhend nagrywajacego.

22. Odbior podan

22.1.Nauka odbioru podan powinna by¢ prowadzona na biezaco po opanowaniu
przez ucznia kazdego elementu technicznego wg schematu:

a) N podaje forhendem po przekatnej pitki bez rotacji , z rotacja gérna, z
rotacja dolna, z rotacja boczna, z rotacja boczno-goérna, boczno-dolna, U odbiera
forhendem,

b) N podaje bekhendem po prostej j.w., U odbiera forhendem,

¢) N podaje na Srodek stotu, U odbiera forhendem,

d) N podaje bekhendem po przekatnej, U odbiera bekhendem,

e) N podaje forhendem po prostej, U odbiera bekhendem,

f) N podaje forhendem z rogu bekhendowego, U odbiera forhendem pitki
podane na forhend, forhendem pitki podane na $rodek, bekhendem pitki

podane na bekhend.

V Sprzet

Istotnym problemem dla uczacego sig¢ tenisa stotowego (jak rowniez dla
nauczyciela) jest dobor wlasciwego sprzgtu do ¢wiczen. Dla poczatkujacych
bardzo istotng sprawa jest waga sprz¢tu (chyba wiesz dlaczego?) Do ¢wiczen
wstepnych przydatne beda zwykle rakietki najczesciej opisywane w katalogach
jako ,, hobby”, ,start”, ,,school”, ,junior”, ,, invitacion”, z reguty o niskiej cenie.
Rakietki te sa lekkie 1 takie musza by¢ , w zadnym wigc przypadku nie moga to
by¢ r6zne ,,wynalazki”.

Po rozpoczgciu nauczania techniki uzywane okltadziny i deska powinny by¢
dobrane tak aby pomagaly ¢wiczacym. Deski opisywane sa w katalogach pod
katem parametru szybkosci (speed) 1 kontroli (control).Spotyka si¢ rowniez
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oznaczenia wskazujace do czego deska jest przydatna w szczegolnosci :
obronna (def.), wszechstronna minus (allround-), wszechstronna (allround),
wszechstronna plus (allround +), atakujaca minus (off-), atakujaca ( off),
atakujaca plus (off. +). Nie musze¢ chyba ttumaczy¢, ktéra deska do czego
stuzy. Spotyka sig jeszcze oznaczenia dotyczace ilosci warstw, rozktadu drgan
oraz sposobu ustawienia srodka cigzkosci. e ostatnie informacje nie sa
(chwilowo) najistotniejsze. Desk¢ naszym uczniom nalezy wybrac z grup
allround lub allround minus (przecigtna szybkos¢, b. dobra kontrola ).Raczka,
inaczej uchwyt rakietki w zasadzie do wyboru, ale sugeruj¢ FL. Renomowane
firmy produkuja specjalne wersje XXS z mniejsza ,,dziecigca” raczka Jezeli
nadal zastanawiasz sig, ktora wybrac - to wybierz 1zejsza.

Oktadziny opisywane sa w zasadzie trzema parametrami:

szybkos¢ (speed), przyczepnos¢ (spin), kontrola (control). Uwaga, czasem
podawane sa tylko szybkos¢ i przyczepnosc, wtedy trzeba, w pewnym
uproszczeniu, przyjac, ze im te parametry sa mniejsze tym oktadzina ma lepsza
kontrolg. Istotna jest rtOwniez grubos¢ okladzin; ciensza ma generalnie

lepsza kontrolg, grubsza stabsza.

Wykorzystane powinny by¢ oktadziny gtadkie (wszechstronne lub atakujace) o
grubosci 1.0-1.2 majace przecigtna szybkos¢, dobra przyczepnos¢ i1 dobra
kontrolg.

Nie jest wlasciwe, a wrecz biedne, przekazywanie poczatkujacym czgsciowo
zuzytych okladzin po innych zawodnikach; najczesciej nie trzymaja parametrow
1 sg za cigzkie (oczywiscie okltadziny nie zawodnicy).

Nie wskazuj¢ konkretnego sprz¢tu (zeby nie by¢ posadzonym o reklame), ale
wybor powinien by¢ dokonany po wzigciu pod uwage wyrobow firm (w
kolejnosci alfabetycznej): Andro, Butterfly, Donic, Stiga, Tibhar (tak si¢
szczesliwie sktada, ze firmy te maja przedstawicielstwa w Polsce).

Sprze¢t powinien oczywiscie zmieniac si¢ wraz z umiejg¢tnosciami uczniow;
jest to cata dziedzina wiedzy do ktérej bedziemy jeszcze wracac.

Majac w pamigci etapy szkolenia (patrz str. 2) mozna pokusic si¢ o adekwatny
do nich kierunkowy dobor sprzgtu.

wiek grubos¢ oktadziny rodzaj deski
7-9 1.0-1.2 Allround minus
10-12 1.2-1.5 Allround
13-15 1.5-19 Allround + ( Off -)
16-18 1.9 2.1 (max) Offensiv
19- 2.1 — max Offensiv

Jestem zwolennikiem, aby do 12 roku zycia oktadziny na stronie bekhendowe;]
1 forhendowej byty takie same (rodzaj, grubos¢). P6zniej moga by¢
wykorzystane r6zne pomysty. Do tej problematyki bede¢ wracal w kolejnym
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opracowaniu.

Jest jeszcze niewielki problem zwiazany z wysokoscig stotu, czy uczy¢€ na stole
o mniejszej wysokosci (spotykane stoty o regulowanej wysokosci), czy na
klasycznym ?.

Moje doswiadczenia zwiazane sg ze stotem o normalnej wysokosci, ale
spotkatem si¢ z trenerami wykorzystujacymi nizsze stoty z powodzeniem.
Wedtug mnie decydujaca jest jakoS¢ pracy, a wysokos¢ stolu ma mniejsze
znaczenie.

Chciatbym, rowniez odnies¢ si¢ do uzywania trenazera (popularnie nazywanego
robotem) — ot6z jestem za, ale dopiero wtedy gdy doskonalimy konkretne
uderzenie. Na etapie nauczania praca z robotem nie jest potrzebna.

VI Uwagi koncowe

Przedstawilem, jak mniemam, wiadomosci 1 informacje, ktére pomoga Ci
spojrze¢ na szkolenie w tenisie stotowym w etapie wszechstronnym ,, nowym
okiem”. Zaproponowatem tematyke, zestawy ¢wiczen, zasugerowalem
okreslona kolejnos¢ poczynan, wspomniatem o sprzecie. Nic nie zwalnia Cig
jednak z wtasnych pomystéw 1 rozwiazan.

Chciatbym delikatnie zauwazy¢, ze caly material wszechstronny, ¢wiczenia
wstepne mozna wykonywac z cala grupa, natomiast ¢wiczenia techniczne
wymagaja zaje¢ indywidualnych - jak z pewnoscia zauwazyles przy tych
¢wiczeniach wystepuje N- nauczyciel (nagrywajacy) 1 U- uczen (¢wiczacy).
Wedlug mnie jest to najlepsza forma szkolenia- precyzyjnie nagrywana piteczka
(bardzo wazne), poprawianie ruchdéw na biezaco powinno przynie$¢ oczekiwane
efekty. Nie ma problemu jezeli nauczyciel szkoli kilku uczniow, ale jesli jest ich
wigcej np. klasa w szkole, co wtedy ? Proponuj¢ sprobowac pracy w formie
stacji ¢wiczebnych lub w podgrupach np. jedna wykonuje ¢wiczenia
wszechstronne, druga doskonali ¢wiczenia wstgpne z trzecia (2-3 osoby)
pracujemy nad technika. Wiem, oczywiscie, ze moga by¢ klopoty
organizacyjne, ale nikt nie mowil, ze bedzie tatwo.

Kolejna sprawa wymagajaca przemyslen jest objetos¢ zajec. Jak zapewne
pamigtasz akcentowalem, ze plan musi by¢ sporzadzony przez Ciebie, przy
uwzglednieniu mozliwosci 1 warunkow. Jezeli mozesz sprobuj zaplanowac
szkolenie 4-5 razy w tygodniu po 1.5 godziny. Dtuzsze zajgcia moga by¢

zbyt nuzace, przy krétszych mozesz notowac zbyt male postgpy grupy.

W Kklasie 1 12 korzysta¢ powinienes z pojedynczych ¢wiczen o objgtosci mate]
(krotki czas wysitku) 1 sredniej z przewaga objgtosci matych. W klasie 3
przewage maja ¢wiczenia o objgtosci sredniej, wykorzystywane sa roOwniez
¢wiczenia o objetosci duzej. Biorac pod uwage ksztaltowanie wytrzymatosci
matla objetos¢ beda miaty ¢wiczenia trwajace 2-5 min., Srednig 5-10 min, duza
powyzej 10-15 min.

29



Istotng rolg odgrywa intensywnos¢ ¢wiczen (wspomniatem o tym przy
¢wiczeniach wszechstronnych). Musisz zwréci¢ uwage aby Twoje
szkolenie prowadzone byto w r6znorodnym tempie, co upraszczajac powinno
da¢ pozadang zréznicowana intensywnos¢. W klasie 1 przewaza¢ powinny
¢wiczenia o intensywnosci matej i Sredniej, w klasie 2 wykorzystuj ¢wiczenia o
intensywnosci sredniej, w klasie 3 mozna wykorzystywac¢ wszystkie zakresy
intensywnosci rowniez submaksymalny i maksymalny. W zasadzie powinni$my
porozmawiac¢ o przedziatach te¢tna dotyczacych wspomnianych intensywnosci,
jednak w tej kategorii wiekowe] pomiary moga by¢ mato informacyjne. Nie
mniej od czasu do czasu sprawdz jakie t¢tno ma ¢wiczaca dziewczyna i chtopak.
Przedzial t¢tna, ktory Swiadczy, ze oddziatujemy na organizm, w pewnym
przyblizeniu, wynosi¢ powinien, jak juz wczes$niej wspominatem, od ok.120 do
0k.200 uderzen serca na minute.
Wskazéwka dajaca mozliwo$¢ oceny zastosowanych obcigzen (jak pamigtasz
jest to pewna wypadkowa objgtosci 1 intensywnosci) jest obserwacja wybranych
objawOw zmeczenia ucznidw w czasie ¢wiczen.
Obciazenia male: a. wydzielanie potu - lekkie lub srednie
b. oddech - przyspieszony, ale rOwny

c. doktadnos¢ ruchu - normalna, ruch swobodny
Obciazenia Srednie: a. wydzielanie potu - silne powyzej pasa

b. oddech - bardzo szybki

c. doktadnos¢ ruchu - obnizona, wystgpowanie btedow
Twoje pieczotowicie zaplanowane zajg¢cia beda oczywiscie miaty kilka czgsci
(rozgrzewke, czgS$¢ techniczna, czg$¢ wszechstronng). Namawiam do
przeprowadzania czgsci technicznej prze d wszechstronng — fatwiej uczy¢
techniki dziecko, ktére nie odczuwa jeszcze zmeczenia.
Proponuje¢ przyjac nastgpujace proporcje pracy szkoleniowej: ok.60% czasu
na technike, ok.40% czasu na ¢wiczenia wszechstronne. Oczywiscie pewna
tolerancja przy planowaniu proporcji jest mozliwa, przestrzegam jednak przed
ograniczaniem ¢wiczen wszechstronnych na rzecz techniki. Postepy w technice
sa wazne, ale nie mniej wazny jest rozwéj organizmu (patrz cele etapowe).
Generalnie bardzo dobrze bedzie jak przypomnisz sobie metody, formy pracy
z dzie¢mi , bo przeciez jak pamigtasz uczysz swoich wychowankéw, a nie
trenujesz. Nie trenujesz, bo nie przygotowujesz formy sportowej podopiecznych
na konkretne zawody. Skoro, wigc uczysz, to sugeruj¢ przejrzenie programu
wychowania fizycznego, zatwierdzonego przez Ministerstwo Edukacji
Narodowej i Sportu pt. ,,Cwicze , bo lubi¢” autor Marek Rzemek (nie ma jak
autoreklama) dotyczacego I etapu edukacyjnego, klasy I-I1I szkoty
podstawowej. Pozycje¢ t¢ zamowi¢ mozna w Polskim Zwiazku Tenisa
Stotowego (pzts @tenis-stolowy.pl)
Napisalem wczesniej, ze kazdy szkoleniowiec (twérczy) powinien mie¢ swoj
plan pracy. Jako trener przedstawi¢ swoj rozktad materiatu (podstawa przy
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uktadaniu planu)-skorzystasz to dobrze, podejdziesz analitycznie 1 zmienisz -
tym lepie;j.

Trzy lata pracy dzielg na szes¢ semestrow (szkolnych).
I semestr:

1.Cwiczenia wstepne

2.Uderzenie atakujace F z pitek bez rotacji
3.Uderzenie atakujace B z pitek bez rotacji
4.Podanie proste F

5.Podanie proste B

II semestr

1.Uderzenie atakujace F z pitek o rotacji dolnej
2.Uderzenie atakujace B z pitek o rotacji dolne;j
III Semestr

1.Uderzenie atakujace F z pitek o rotacji gorne;j
2.Uderzenie atakujace B z pitek o rotacji gérne;j
3.Uderzenie obronne F

4.Uderzenie obronne B

5.Podanie obronne F

6.Podanie obronne B

7.Podanie rotacyjne F

8.Podanie rotacyjne B

IV Semestr

1.Top-spin F z pitek bez rotacji

2. Top-spin B z pitek bez rotacji

3.Top-spin F z pitek o rotacji dolne;j

4. Top-spin B z pitek o rotacji dolnej
5.Top-spin F z pitek o rotacji gorne;j
6.Top-spin B z pitek o rotacji gérne;j

V Semestr

1.Blok F

2.Blok B

3.Pétwolej F

4.Potwolej B

5.Atakowanie loba

6.0brona lobem F

7.0brona lobem B

VI Semestr

1.Kontra-top-spin F

2.Kontra-top-spin B

3.0dbiory podan

Naszym obowiazkiem jest rOwniez zaznajamianie uczniéw z podstawowymi
przepisami gry.
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W nastgpnej publikacji sprobuj¢ przyblizy¢ kierunki pracy w etapie
ukierunkowanym. Przedstawi¢ moje sugestie dotyczace ¢wiczen
wszechstronnych, pojawi si¢ taktyka, ¢wiczenia techniczno-taktyczne, starty.
Poruszg problematyke sprzg¢towa, zgrupowan sportowych, partneréw do zajec.
Tymczasem zycze cierpliwosci (wyniki nie przychodza od razu) 1 wytrwatosci
w naszej codziennej pracy szkoleniowe;j.

Autor: Marek Rzemek ur. 1952, absolwent: AWF Warszawa filia w Biate;j
Podlaskiej, Uniwersytetu Jana Amosa Komenskiego w Bratystawie. Trener
klasy M. w tenisie stolowym, nauczyciel w szkole sportowej, nauczyciel
akademicki UW, pracownik Dzialu Wyszkolenia PZTS.

Warszawa 2003
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