
 
 

Tenis stołowy – szkolenie w etapie ukierunkowanym 
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Mój wierny czytelniku, jak wiesz w poprzednich materiałach szkoleniowych 
-„Tenis stołowy szkolenie w etapie wst�pnym” – (przypomn� , �e t� pozycj�  
mo�na znale�� na www.pzts.pl w „aktualno�ci 2003/04”) zajmowałem si� 
�wiczeniami wszechstronnymi oraz technik� podstawow�. 
Mam nadziej�, �e nauczyłe� wychowanków podstawowych ustawie�: 
wyj�ciowego, forhendowego, bekhendowego; podstawowych uderze�: 
atakuj�cych, blokuj�cych, obronnych, ró�norodnych poda�; podstawowej 
pracy nóg (NN). 
Na pewno zadbałe� o wykształcenie wła�ciwej reakcji ucznia na piłki zagrane 
bez rotacji, z rotacj� doln�, z rotacj� górn�, na �rodek stołu. 
Z pewno�ci� te� czuwałe� nad rozwojem fizycznym – kontrolowanym 
wynikami testów i sprawdzianów. 
Je�eli wszystko to miało miejsce mo�na przej�� do kolejnego etapu pracy 
szkoleniowej – etapu ukierunkowanego. Planuj� go od 10 do 15 roku �ycia. 
 
Celem tej cz��ci szkolenia jest rozwój sprawno�ci ukierunkowany na stopniowe 
przybli�anie sprawno�ci fizycznej, technicznej, taktycznej do potrzeb zawodnika 
w perspektywie nast�pnego etapu szkoleniowego. 
Inaczej mówi�c przybli�amy nasze poczynania szkoleniowe (m.in. metody, 
formy i �rodki pracy) do potrzeb tenisa stołowego. 
Zadania do wykonania : zwi�kszenie obj�to�ci i intensywno�ci �wicze� 
dotycz�cych cech motorycznych, rozwijanie wydolno�ci fizycznej tlenowej 
i beztlenowej, doskonalenie techniki pod k�tem techniki u�ytkowej, nauka 
taktyki , wprowadzanie startów oraz generalnie indywidualizacja pracy 
szkoleniowej. 
Etap ukierunkowany obejmuj�cy tak długi okres czasu wymaga dla lepszego 
okre�lenia poczyna� szkoleniowych podziału na podetapy: 
1. 10-11 rok �ycia ( kategoria sportowa �ak) 
2. 12-13 rok �ycia ( kategoria sportowa młodzik) 
3. 14 rok �ycia ( kategoria sportowa kadet) 
Proponowany podział jest zbie�ny z rozgrywkami prowadzonymi przez PZTS, 
Europejsk� Uni� Tenisa Stołowego (ETTU), 	wiatow� Federacj� Tenisa 
Stołowego (ITTF). 
15 rok �ycia (ostatni rok gry w kadetach) zaliczam ju� do etapu 
specjalistycznego. Spróbuj� wyja�ni� to przy omawianiu tego etapu. 
 
 
 
 
 
 
 
 



I  Pierwszy i drugi rok szkolenia ukierunkowanego 
 
�wiczenia wszechstronne 
 
Pierwszy rok szkolenia ukierunkowanego (czwarty w ogóle) przypadaj�cy na  
10 rok �ycia proponuj� potraktowa� jako swego rodzaju ł�cznik mi�dzy etapem 
wszechstronnym a ukierunkowanym. 
Stosowane metody i formy koresponduj� z  przygotowaniem uczniów 
(uczniowie słabiej przygotowani korzystaj� w wi�kszym zakresie z propozycji 
zwi�zanych z poprzednim etapem szkolenia). U�ywane �rodki ulegaj� zmianom 
ilo�ciowym (obj�to�� zaj��), oraz jako�ciowym (intensywno��). Mówi�c inaczej 
ucze� zaczyna pracowa� wi�cej i „ostrzej”. 
Zmieniaj� si� tez proporcje akcentów na poszczególne cechy motoryczne. 
 
 

 
 

   
Szybko��  

40 % 
 

Koordynacja 
            20 % 

Wytrzymało�� 
20% 

Siła 
20 % 

 
Nadal najbardziej eksponowan� cech� jest szybko��, a wi�kszego (w stosunku 
do poprzedniego etapu) znaczenia nabiera siła. 
Przy propozycjach �wicze� szybko�ciowych dobrze jest pami�ta� o szeroko 
poj�tym zbli�eniu struktury ruchu, pracy mi��ni do potrzeb uprawianej 
dyscypliny (przecie� nie próbujemy szkoli� sprintera, tylko ping-pongist�). 
Do �rodków znanych z etapu wszechstronnego nale�y doda� �wiczenia 
zwi�zane z poruszaniem si� przy stole, a tak�e �wiczenia zwi�zane z 
uderzeniami w tenisie stołowym. 
Przykładowo: (Sz. jak szybko��, U jak ucze�) 
Sz.1. U ustawiony przodem za chor�giewk� 2 metry od stołu na sygnał  
jak najszybciej dotyka graj�c� r�k� prawego rogu stołu, nast�pnie lewego, 
Sz.2. j.w. r�k� nie graj�c� , 
Sz.3. j.w.z ustawienia przysiad podparty                                                         
Sz.4. j.w. z ustawienia siad skrzy�ny 
Sz.5. j.w. z ustawienia siad prosty 
Sz.6. j.w. z ustawienia le�enie przodem 
Sz.7.U ustawiony przy rogu bekhendowym na sygnał dotyka r�k� graj�c� rogu 
forhendowego nast�pnie bekhendowego, 
Sz.8.U ustawiony 2 metry od �rodka stołu na sygnał dotyka r�k� graj�c� lini 
ko�cowej stołu i wraca na miejsce startu, 
Sz.9. j.w. start z ustawienia kl�k jednonó� 
Sz.10. j.w. start z ustawienia kl�k obunó� 
 Sz.11. j.w. r�k� nie graj�c� 



 Sz.12.U ustawiony przed lustrem wykonuje �wiczenia imitacyjne (czyli bez 
piłki, bez przeciwnika, bez stołu, bez rakietki) uderzenia atakuj�cego 
forhendem, 
 Sz.13. j.w. uderzenia atakuj�cego bekhendem 
 Sz.14. j.w. uderzenia  forhend top-spin 
 Sz.15. j.w. uderzenia bekhend top-spin 
 Sz.16. j.w. r�k� nie graj�c� 
 Sz.17. powy�sze �wiczenia do wykonania z rakietk� 
 Sz.18. �wiczenia z robotem ustawionym na nagrywanie piłek o lekkiej rotacji 
górnej z szybko�ci� (a tak�e z ilo�ci� piłek na minut�) najwi�ksz� dla 
konkretnego zawodnika (a wi�c w sposób wyra�ny indywidualizujemy 
�wiczenie ka�demu zawodnikowi): 
a. U uderza F po przek�tnej 
b. U uderza F po prostej 
c. U uderza B po przek�tnej 
d. U uderza B po prostej 
e. U uderza F z rogu bekhendowego 
  
Pozwol� sobie przypomnie� pewne ogólne zasady dotycz�ce �wicze� 
szybko�ciowych – otó� U ma wykonywa� �wiczenia z szybko�ci� maksymaln� 
 proponowany czas pojedynczego �wiczenia ok. 5-7 sekund, pełne przerwy 
odpoczynkowe mi�dzy seriami (przydatne sprawdzenie  t�tna), 
realizacja w pocz�tkowej fazie zaj��, przy zauwa�alnym obni�eniu szybko�ci 
wykonywanych akcji �wiczenia  przerywamy. 
 
Zaj�cia koordynacyjne prowadzimy wykorzystuj�c nadal �rodki z etapu 
wszechstronnego uzupełniane o ukierunkowane. 
Propozycje �wicze�: (K  jak koordynacja) 
K.1.U ustawiony tyłem  ok. 2 m. od stołu, N podaje umowny sygnał i rzuca 
(nagrywa) łagodnym lobem na F, U odwraca si� i uderza piłk� F po przek�tnej 
forhendowej, 
K 2. j.w. po prostej forhendowej 
K.3. j.w. na �rodek stołu  
K.4. U ustawiony tyłem ok. 2 m. od stołu, N podaje umowny sygnał i rzuca 
(nagrywa ) łagodnym lobem na B, U odwraca si� i uderza piłk� B po przek�tnej, 
K.5. j.w. po prostej bekhendowej 
K.6. j.w. na �rodek stołu 
K.7.U ustawiony tyłem ok. 2 m. od stołu, N podaje umowny sygnał i rzuca 
(nagrywa) łagodnym lobem na �rodek stołu, U odwraca si� i uderza piłk� 
F na forhend przeciwnika, 
K.8. j.w. na bekhend przeciwnika 
K.9. j.w. na �rodek stołu przeciwnika 
 K.10. U ustawiony  tyłem ok. 2 m. od stołu, N podaje umowny sygnał i rzuca 



(nagrywa) piłk� łagodnym lobem w dowolne miejsce , U je�eli piłka zagrana 
jest na forhend i �rodek- uderza F, a B je�eli piłka zagrana jest na bekhend. 
�wiczenie to mo�na potraktowa� jako swego rodzaju sprawdzian czy ucze� 
umie skoordynowa� swoje działania, mówi�c inaczej „uło�y� si�” do uderzenia. 
K.11. Dwaj uczniowie ustawieni po jednej forhendowej stronie stołu, N 
nagrywa  
piłk� na forhend, UU  uderzaj�  na przemian (jak w deblu) F po przek�tnej, 
K.12. j.w. po prostej 
K.13. j.w. na �rodek stołu 
K.14. Dwaj uczniowie ustawieni po jednej bekhendowej stronie stołu, N 
nagrywa 
piłk� na bekhend, UU uderzaj� na przemian (jak w deblu) B po przek�tnej, 
K.15. j.w. po prostej 
K.16. j.w. w �rodek stołu 
K.17. Dwaj uczniowie ustawieni w okolicach �rodka stołu po jednej stronie, 
N nagrywa piłk� na �rodek ,UU uderzaj� F na przemian (jak w deblu) na 
forhend przeciwnika, 
K.18. j.w. na bekhend przeciwnika 
K.19. j.w. na �rodek stołu 
K.20. Wszystkie  powy�sze �wiczenia do wykonania  r�k� nie graj�c�, 
K.21.U trzyma rakietk� w r�ce graj�cej i nie graj�cej, N nagrywa raz na jeden 
róg raz na drugi róg, U uderza F r�k� graj�c� , nast�pnie F r�k� nie graj�c�, 
K.22.U trzyma rakietk� w r�ce graj�cej i nie graj�cej, N nagrywa na forhend, U 
odgrywa F raz r�k� graj�c�,  raz F r�ka nie graj�ca, 
K.23.U trzyma rakietk� w r�ce graj�cej i nie graj�cej, N nagrywa na bekhend, U 
odgrywa F  r�k� nie graj�c�  nast�pnie F r�k� graj�c�. 
 
 
 
Po  przygotowaniach układu sercowo-naczyniowego w etapie wszechstronnym 
�wiczenia wytrzymało�ciowe w etapie ukierunkowanym powinny zawiera� 
wysiłki tlenowe, mieszane, beztlenowe. 
	rodki te , swoj� specyfik� powinny zbli�a� si� do uprawianej dyscypliny 
(oczywi�cie naszego kochanego tenisa stołowego). 
Tak wi�c do zaj�� o charakterze wytrzymało�ciowym wykorzystujemy 
poznane �wiczenia z etapu wszechstronnego (korygowane według potrzeb) oraz 
�wiczenia ukierunkowane. 
Propozycja do rozpatrzenia , zastosowania i własnej modyfikacji:        
�wiczenia zwi�zane z prac� NN 
W.1.Krok dostawny 
W.2.Krok skrzy�ny 
W.3.Doskok – odskok 
W.4.Dotykanie r�k� graj�c� prawego, nast�pnie lewego rogu stołu 



�wiczenia imitacyjne: 
W.5.Zamachy  forhendowe 
W.6.Zamachy bekhendowe 
W.7.Obrony lobem forhendem  
W.8.Obrony lobem bekhendem 
 �wiczenia oparte o wykorzystanie robota: 
 W.9.Uderzenia F z rogu forhendowego nast�pnie ze �rodka, nast�pnie z rogu 
bekhendowego 
 W.10.Uderzenia B nast�pnie F z rogu bekhendowego  
 W.11.Uderzenia B z rogu bekhendowego,  nast�pnie F z rogu forhendowego 
 W.12.Uderzanie B z rogu bekhendowego, nast�pnie top-spin F z rogu 
forhendowego 
Tak jak przy pracy nad innymi cechami motorycznymi tak na zaj�ciach 
zwi�zanych z wytrzymało�ci� istotn� rol� odgrywa dobór metod. 
Polecam metod� ci�gł� jednostajn� – rozwijaj�c� głównie reakcje tlenowe, 
ci�gł� zmienn� – wprowadzaj�c� elementy przemian mieszanych. 
Pod koniec 10-tego roku �ycia mo�na wprowadzi� metod� przerywan�,  
(do wykorzystania przy wysiłkach beztlenowych). Nale�y stosowa� j� z 
nale�ytym umiarem. 
Przypominam ( mimo, �e pewnie o tym pami�tasz) obowi�zek przemy�lenia 
obj�to�ci i intensywno�ci zaj�� wytrzymało�ciowych. Przesłank�, któr� mo�na 
si� kierowa� jest czas potrzebny do rozegrania partii w tenisie stołowym. 
W tym wieku mo�na zagra� maksymalnie 5 setów po około 3 minuty set, 
a wi�c około 15 minut. Mo�na to potraktowa� jako propozycj� obj�to�ci 
�wicze� wpływaj�cych na wytrzymało�� tlenow�. Wła�ciwa jest, planowo, 
niska intensywno��. Dla szczególnie dociekliwych podaj�, �e korzystne s� 
wysiłki nie przekraczaj�ce progu tlenowego (mo�na go wyznaczy� w 
badaniach wydolno�ciowych). 
Jak wspomniałem set trwa ok. 3 min.- mo�emy to rozumie� jako kolejn� 
podpowied� co do czasu trwania wysiłku. 
Krótszy czas, wy�sza intensywno�� mog� utrzyma� prac� ucznia w granicach 
progu beztlenowego (badania wydolno�ciowe) 
Polecam wspomniane badania ,  bo to nas szkoleniowców obowi�zuje 
obserwacja zawodników pozwalaj�ca odpowiednio do celu pracy dobra� 
obj�to��, intensywno��, metod�, form� zastosowanych �rodków treningowych. 
Delikatnie namawiam do przypomnienia sobie zasad treningu obwodowego 
oraz treningu stacyjnego. 
 
�wiczenia siłowe obejmuj� nadal �rodki o charakterze wszechstronnym 
(znane z etapu poprzedniego – teraz je tylko modyfikujesz), uzupełnione  
o �wiczenia ukierunkowane na potrzeby tenisa stołowego. 
Propozycje: 
Si.1.U wykonuje imitacje uderzenia atakuj�cego F rakietk� o ci��arze 2x 



wi�kszym ni� sprz�t osobisty 
Si.2.j.w. r�k� nie graj�c� 
Si.3.U wykonuje imitacje uderzenia atakuj�cego B rakietk� o ci��arze 2x 
wi�kszym ni� sprz�t osobisty 
Si.4.j.w. r�k� nie graj�c� 
Si.5.U wykonuje imitacje uderzenia top-spin F rakietk� o ci��arze 2x wi�kszym 
ni� sprz�t osobisty 
Si.6. j.w. r�k� nie graj�c� 
Si.7. U wykonuje imitacje uderzenia top-spin B rakietk� o ci��arze 2x wi�kszym 
ni� sprz�t osobisty 
Si.8. j.w. r�k� nie graj�c� 
Si.9.U wykonuje imitacje obrony lobem F i B rakietk� o ci��arze 2x wi�kszym 
ni� sprz�t osobisty 
�wiczenia pracy NN z obci��eniem trzymanej 2 kg. piłki lekarskiej 
Si.10.U wykonuje krok dostawny ca 2m. w lewo, 2m. w prawo 
Si.11.U porusza si� na małej powierzchni (np. w kwadracie o boku 3m.) w 
przód, w tył, na boki, po skosie. 
Zauwa�my ,�e wykorzystywane s� �wiczenia dotycz�ce siły dynamicznej 
potrzebnej  w czasie gry. Przy odbiorze poda� (pozycja wyj�ciowa) wyst�puje 
jednak wysiłek statyczny- praca NN, dlatego delikatnie, dla urozmaicenia nale�y  
wprowadza� �wiczenia statyczne NN. 
Propozycje: 
Si.12. zabawa w berka, U aby obroni� si� przed berkiem przyjmuje pozycj� 
w półprzysiadzie 
Si.13. U oparty plecami o �cian� przyjmuje pozycj� w półprzysiadzie 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu wszechstronnym 
 
 

�rodki treningowe 10 rok �ycia 
Ogólne 40 % 

Ukierunkowane 60 % 
Specjalne 0 % 

 
 
 
 
 W tym etapie, na bazie nauczonych i utrwalonych umiej�tno�ci technicznych 
wprowadzamy starty. Chc� mocno zaznaczy�, �e starty musz� by� pomy�lane 
i przemy�lane jako nowy �rodek oddziaływania na zawodnika . Nie mo�na 
widzie� ich tylko wynikowo i dlatego musz� by� starannie dobierane. 
Pocz�tkowo planujemy spotkania towarzyskie z zawodnikami zbli�onymi 
wiekiem, a przede wszystkim sił� gry – tak aby ilo�� zwyci�stw przewy�szała  



(cho� bez przesady) ilo�� pora�ek. Dopiero w dalszej cz��ci etapu 
ukierunkowanego starty nabior� znaczenia wynikowego (do tematu wróc�). 
Tymczasem powinny one okre�li� uzdolnienia zawodnika do wykorzystania 
poszczególnych technik (dlatego w tym etapie kwestie startów wprowadzam 
przy rozpatrywaniu problemów zwi�zanych z nauczaniem i doskonaleniem 
techniki). Musz� pokaza� tendencje taktyczne, a wi�c czy ucze� lepiej czuje si� 
jako atakuj�cy, blokuj�cy czy broni�cy. W efekcie b�dzie to istotna przesłanka 
do ukierunkowania i indywidualizacji zaj��. 
W tym miejscu musz� przypomnie� (na wszelki wypadek), �e w pierwszym 
roku pracy w etapie ukierunkowanym zaj�cia techniczne (jak i zaj�cia 
motoryczne) s� po�wi�cone nauce, rozwijaniu poszczególnych sprawno�ci, 
nie s� natomiast przygotowaniem do konkretnych zawodów. Ma to oczywi�cie 
wpływ na wybór metod, form i �rodków pracy (równie� na ich wzajemne 
proporcje). 
 
Przy pracy nad technik� namawiam do wykorzystania elementów technicznych, 
fragmentów technicznych regularnych, fragmentów technicznych 
nieregularnych, gry uproszczonej, gry kontrolnej. 
1.Element techniczny to pojedyncze uderzenie typu: 
a) forhend po przek�tnej 
b) forhend po prostej 
c) bekhend po przek�tnej i.t.p. 
Przy u�yciu tego �rodka treningowego proponuje zwróci� uwag� na:                   
-  czysto�� techniczn� uderzenia przy ró�nych szybko�ciach nagrywanych piłek 
n.p. a) N nagrywa pojedyncze piłki po przek�tnej forhendowej wolno, szybko, 
w ró�nym tempie, U wykonuje uderzenie F w okre�lone miejsce 
b) N nagrywa pojedyncze piłki po przek�tnej bekhendowej  wolno, szybko 
w ró�nym tempie, U wykonuje uderzenie F w okre�lone miejsce 
- przy ró�nych rotacjach nagrywanych piłek  
a) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�nymi rotacjami (doln�, górn�) na F, U 
odgrywa F w okre�lone miejsce 
b) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�nymi rotacjami na B, U odgrywa B 
w okre�lone miejsce 
- przy ró�nych długo�ciach nagrywanych piłek 
a) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�n� długo�ci� (krótko, długo) na F, U 
odgrywa F w okre�lone miejsce 
b) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�n� długo�ci� na B, U odgrywa B w 

okre�lone miejsce 
Ko�cowa grupa �wicze� ł�czy wszystkie motywy : 
a) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�n� szybko�ci�, rotacj� i długo�ci� na F, 
U odgrywa F w okre�lone miejsce 
b) N nagrywa pojedyncze piłki z ró�n� szybko�ci�, rotacj� i długo�ci� na B, 
U odgrywa B w okre�lone miejsce 



Powy�sze �wiczenia, w tym etapie, nale�y u�ywa� do poprawiania dokładno�ci 
oraz regularno�ci zagra� 
 
2. Fragment regularny to poł�czenie 2 lub wi�cej elementów wykonywanych 
w okre�lonej kolejno�ci n.p: 
 

       N  
                            1 2 

                             3   4 

              U 
         
a) N nagrywa piłk� półwolejem B po przek�tnej (strzałka 1), 

U odgrywa B (strzałka 2), N gra po prostej (strzałka 3), 
U odgrywa F (strzałka 4) i.t.d. 
      * 
 
                                                    N 

                       12 3  

                         4  5 6 

             U 
 

b)N nagrywa piłk� półwolejem B po przek�tnej (strzałka 1), U odgrywa B 
(strzałka 2), N nagrywa  na �rodek (strzałka 3) ,U odgrywa F (strzałka 4), N 
nagrywa po prostej (strzałka 5), U odgrywa F(strzałka 6)  i.t.d. według 
wskazanej kolejno�ci 
      * 
 
                                                           



                                                            N 
 1              4        2     

                         3 

      U 
c) N nagrywa piłk� top-spinem F po prostej (strzałka 1), U blokuje B po 

przek�tnej (strzałka 2), N gra po prostej (strzałka 3), U gra F w ustalone 
miejsce (strzałka 4) 

       * 
�wiczenia oparte o fragmenty regularne wprowadzane w pierwszym roku 
etapu ukierunkowanego powinny budowa� schematy gry, a wi�c w pewnym 
skrócie umiej�tno�ci  zagrania po ka�dej akcji przeciwnika. 
 
3.Fragment nieregularny to poł�czenie 2 lub wi�cej elementów 
wykonywanych w cz��ci w okre�lonej kolejno�ci, w cz��ci w dowolnej: 
                                                           N 

 2              4a               1    

         3a       3b        4b 

      U 
 
 
a) N nagrywa piłk� półwolejem B po przek�tnej (strzałka 1), U odgrywa B po 

prostej (strzałka 2), N gra F w �rodek lub po przek�tnej (strzałka 3a,3b)U 
odgrywa F w ustalone lub dowolne miejsce (strzałka 4a,4b) 

* 
 
       



                                                            N 
 4b         4a                     
2 1   

          3b       3a 

      U 
 

b) N nagrywa piłk� z rotacja doln� B po prostej (strzałka 1), U odgrywa top-
spin F po prostej (strzałka 2), N blokuje na �rodek lub po przek�tnej (strzałka 
3a,3b), U gra F ze �rodka, B z rogu bekhendowego  w ustalone lub dowolne 
miejsce (strzałka 4a,4b) 

* 
 
c) N nagrywa piłk� z rotacj� doln� B po przek�tnej, U odgrywa B po  
przek�tnej, N gra w �rodek lub w forhend, U odgrywa F w ustalone lub  
dowolne miejsce 
      * 
W omawianych �wiczeniach istotna staje si� umiej�tno�� doj�cia do zagrania 
przeciwnika i odegrania z wygodnej pozycji. Wi��e si� to z rozwijaniem 
umiej�tno�ci czytania gry oraz antycypacji (przewidywania). 
 
4.Gra uproszczona pozwala (dla celów szkoleniowych) pomin�� pewne 
przepisy, pewne sytuacje, ograniczy� pole gry, rodzaj uderze� : 
a) gra na punkty, ale tylko F po przek�tnej (pozostałe cz��ci stołu zakrywamy) 
b) gra na punkty, ale podanie tylko F na B przeciwnika 
c) gra na punkty, ale za uderzenie F liczymy 2 punkty   
 
5. Gra kontrolna (nazwa w zasadzie mówi wszystko) pozwala oceni� dan� 
 umiej�tno�� (warto odpowiednio dobra� przeciwnika).Celowe jest policzenie 
np. akcji udanych B w stosunku do wszystkich akcji B, akcji udanych F po 
prostej w stosunku do wszystkich akcji F po prostej itp.                        
Propozycje proporcji przedstawianych powy�ej �rodków przedstawiam w tabeli. 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu technicznym 
 



�rodki treningowe 10 rok �ycia 
Elementy techniczne 40 % 
Fragmenty regularne 30 % 

Fragmenty nieregularne 10 % 
Gry uproszczone 10 % 

Gry kontrolne 10 % 
 
 
 
Pozwol� sobie przekaza� kilka uwag praktycznych. Mam nadziej�, drogi 
Czytelniku, �e przydadz� si� w dalszej pracy. 
Zaj�cia oparte o elementy, fragmenty, fragmenty nieregularne mo�na 
przeprowadza� jako: 
trening piłkowy – N nagrywa piłki pojedynczo (około 20-25 w serii) 
trening z robotem – wspomniane urz�dzenie  (zwłaszcza nowszej generacji) 
mo�e nagrywa� w okre�lone miejsca, w okre�lony sposób. 
Uwa�ny czytelniku, ja te� wiem, �e ta maszyna jest droga i decyzja o jej zakupie 
jest trudna. Warto jednak spróbowa�, bo zaj�cia z robotem mo�na prowadzi� 
w ró�nych etapach i okresach szkoleniowych. 
trening ze specjalnym sparingpartnerem 
trening z koleg� z grupy �wiczebnej 
trening – gra z „prawdziwym przeciwnikiem” 
Chciałbym zwróci� uwag� na fakt, �e bycie sparingpartnerem to odpowiedzialne 
zadanie. Przede wszystkim powinien by� odpowiednio „ustawiony”, co znaczy, 
�e musi pomaga� uczniom podnosi� poziom sportowy i korzysta� z zaj��. Jego 
udział powinien by� szczegółowo przemy�lany. 
W pocz�tkowej fazie (1 rok szkolenia ukierunkowanego) dobrym pomysłem 
jest korzystanie z lepszego zawodnika. 
W pó�niejszym szkoleniu ucze� �wiczył b�dzie z koleg� z grupy. Tak czy 
inaczej element , fragment powinien by� tak zaplanowany, �eby był wykonalny 
dla obu stron. Sparingpartner pocz�tkowo powinien by� pasywny (nie 
przyspiesza�, nie wyostrza�) pó�niej aktywny – czyli ogólnie bardziej 
wymagaj�cy. Do agresywnego dojdziemy w pó�niejszych latach pracy. 
 �wiczenia techniczno-taktyczne w pierwszym roku szkolenia 
ukierunkowanego zwi�zane s� z podstawowymi regułami typu: 
krótkie podanie 
a) U podaje F krótko na bekhend przeciwnika 
b) U podaje F krótko na forhend przeciwnika 
c) U podaje B krótko na forhend przeciwnika 
gra F ze �rodka stołu  
a) N gra na bekhend, U odgrywa B, nast�pnie N gra na �rodek, U odgrywa F 
b) N gra na forhend, U odgrywa F, nast�pnie N gra na �rodek, U odgrywa F 
c) N gra na �rodek, U odgrywa F, nast�pnie N gra na forhend, U gra F 



atak z piłki zagranej pasywnie przez przeciwnika   
a) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym na bekhend, U odgrywa, nast�pnie N 
pasywnie blokuje na forhend, U gra uderzenie atakuj�ce 
b) N nagrywa uderzeniem atakuj�cym na forhend, U odgrywa, nast�pnie N 
pasywnie blokuje na bekhend, U gra uderzenie atakuj�ce 
c) N gra długie pasywne  podanie, U odgrywa uderzeniem atakuj�cym 
kontrowanie zagra� przeciwnika  
a) N gra uderzenie atakuj�ce na bekhend, U blokuje, N gra top-spin na forhend, 
U odgrywa kontratop-spin F 
b) N gra uderzenie atakuj�ce na forhend, U odgrywa, N gra top-spin F na 
forhend, U odgrywa kontratop-spin F 
c) N gra uderzenie atakuj�ce, U odgrywa półlobem, a wygodna piłk� kontruje 
 
My�l�, �e zauwa�yłe� czytelniku pewn� logik� post�powania – otó� uczymy 
uderze� stosuj�c jako �rodek w pracy element techniczny. 
Ucz�c schematów ł�czymy elementy we fragmenty regularne. 
Rozwijaj�c nauk� korzystamy z fragmentów nieregularnych. 
Gramy (w okre�lonym celu) wprowadzaj�c gr� uproszczon� 
Kontrolujemy (i nadal uczymy) planuj�c gry kontrolne ze specjalnie 
dobieranym przeciwnikiem. 
Wybieramy potrzebne starty, a nie gramy „ wszystkiego jak leci”. 
Je�eli aprobujesz przedstawion� logik� post�powania, pewn� wizj� poczyna� to 
jest mi niezmiernie miło. 
 
Sprz�t 
Przypomn� uwagi, które umie�ciłem w poprzednim materiale. Sugeruj� 
korzysta� z deski z grupy allround oraz z okładzin gładkich (w zasadzie 
atakuj�cych) o grubo�ci 1,2-1,5 mm. 
Istotna jest kwestia tak zwanego �wie�ego kleju. Otó� uwa�am, �e w tym roku 
szkolenia wspomaganie tego typu nie jest potrzebne. 
 
 
 
Czas pracy 
 
Proponuj� przymierzy� si� do nast�puj�cego czasu pracy szkoleniowej: 
5 x w tygodniu zaj�cia raz dziennie po ok. 100 minut 
2x w tygodniu drugi trening po około 90 minut. 
Chc� zwróci� uwag� na wa�ko�� podj�tej decyzji o dwóch treningach dziennie. 
Otó� prowadz�cy zawodnika szkoleniowiec, a tak�e (a mo�e przede wszystkim) 
rodzice ucznia musz� mie� przekonanie do tego posuni�cia. 
Oczywi�cie, samo przekonanie to za mało. To przecie� zawodnik musi by� 
przygotowany do tej decyzji. Przygotowany tak fizycznie, jak technicznie . 



Gotowy emocjonalnie, wolicjonalnie, jak równie� organizacyjnie. 
Obowi�zkowa jest analiza mo�liwo�ci i uło�enie spraw szkolnych, domowych. 
Zapami�taj: nie tylko trener musi chcie�... 
Istotn� nowo�ci� 1-go roku szkolenia ukierunkowanego jest wprowadzenie 
zgrupowa� w czasie ferii zimowych i wakacji letnich. 
Zgrupowanie takie mo�e trwa� ok. 10 dni i sugeruj� po�wi�ci� je doskonaleniu  
techniki 60% oraz pracy nad sprawno�ci� fizyczn�  ok.40 %. Nale�y, równie� 
przygotowa� i znale�� czas na analiz� materiałów video tak z gry (�wicze�) 
uczniów jak gry zawodowców. 
 
W drugim roku szkolenia ukierunkowanego (11 rok �ycia) przy pracy nad 
cechami motorycznymi nie wprowadzamy istotnych zmian ( w stosunku do 
poczyna� w pierwszym roku tego etapu. Dotyczy to akcentów (tab.str.3) 
jak metod i form (przedstawianych powy�ej). Wykorzystywa� nale�y podane 
wcze�niej motywy �wicze�. Wspomniane �rodki treningowe zmienia� trzeba 
pod k�tem czasu a wi�c obj�to�ci oraz tempa a wi�c intensywno�ci. 
Zwi�kszamy w efekcie obci��enie (co jest, przypomn�, jednym z celów etapu 
ukierunkowanego). 
Przy tych kwestiach, chc� mocniej zaakcentowa� konieczno�� przekształcania i 
modyfikacji �wicze�. Mam nadziej�, �e twoja ci��ka praca szkoleniowa polega 
równie� na wprowadzaniu ulepsze� i korekt. Musisz bowiem pami�ta�, �e ka�de 
�wiczenie ma swoj� okre�lon� „moc sprawcz�”. W pewnym uproszczeniu 
znaczy to, �e �wiczenie, które na pocz�tku szkolenia było bardzo wa�ne (i 
przydatne), po jakim� czasie (i to musisz sam zauwa�y�) staje si� mało celowe - 
potrzebne np. tylko w rozgrzewce. Organizm ucznia przyzwyczaja si� do 
�wicze� i reaguje na nie słabiej, a wi�c rozwój zawodnika zaczyna by� 
wolniejszy. Do tego ,oczywi�cie, nie mo�emy dopuszcza�. Reagujemy 
zmieniaj�c sposoby pracy. Na pocz�tek   sugeruj� zmieni� proporcje �rodków. 
 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu wszechstronnym 
 

�rodki treningowe 11 rok �ycia 
Ogólne 30 % 

Ukierunkowane 70 % 
Specjalne 0 % 

 
Je�eli chodzi o starty to w 11 roku �ycia namawiam do wykorzystywania 
turniejów w kategorii �ak (na szczeblu wojewódzkim, mi�dzywojewódzkim 
ewentualnie ogólnopolskim). Incydentalnie, dla dobrze przemy�lanych celów, 
mo�na zawodnika wypróbowa� w kategorii wy�szej (młodzik) na szczeblu 
wojewódzkim. Chc� zaznaczy�, �e nie jestem zwolennikiem gry tak młodego  



zawodnika w dru�ynie ligowej, gdy�  przeciwnicy cz�sto b�d� grali nietypowym 
sprz�tem. Umiej�tno�ci gry z takimi przeciwnikami dopiero uczymy, wi�c tak 
mocny sprawdzian jest przedwczesny.  
 
Doskonalenie techniki odbywa si� w sposób zaproponowany dla  zawodników 
10 letnich z pewn� jednak ró�nic�. Zmieniamy proporcje w wykorzystaniu 
elementów, fragmentów regularnych, nieregularnych, gier uproszczonych, gier 
kontrolnych. Propozycja dla drugiego roku szkolenia ukierunkowanego poni�ej. 
 
Proporcje �rodków treningowych przy nauce i doskonaleniu techniki 
 

�rodki treningowe 11 rok �ycia 
Elementy techniczne 30 % 
Fragmenty regularne 30 % 

Fragmenty nieregularne 20 % 
Gry uproszczone 10 % 

Gry kontrolne 10 % 
 
 
Oczywi�cie proponowane �wiczenia techniczne te� ulegaj�  przekształceniom 
pod k�tem obj�to�ci i intensywno�ci. 
Je�eli chodzi o formy zaj�� to jestem zwolennikiem treningu na wiele piłek 
(inaczej zwanego piłkowym). Praca szkoleniowa z  robotem, sparingpartnerem, 
przeciwnikiem te� jest oczywi�cie konieczna- dlaczego jednak namawiam do 
zaj�� na wiele piłek?. Dlatego, �e w takich �wiczeniach najłatwiej jest 
wyegzekwowa� poruszanie si� przy stole, łatwo utrzyma� zaplanowan� 
intensywno�� (kontrolujemy tempo nagrywania) oraz obj�to��. 
 
Do zaj�� wprowadzamy w wi�kszym zakresie nauk� taktyki. Proponuj� 
nast�puj�ce tematy: 
1.Taktyka gry przeciwko zawodnikom atakuj�cym 
a. maj�cym gr� opart� o uderzenie top-spin F, blok B 
b. maj�cym gr� opart� o uderzenie top-spin F, top-spin B 
c. maj�cym gr� opart� o uderzenia ko�cz�ce 
d. lewor�kim 
2.Taktyka gry przeciwko zawodnikom blokuj�cym 
3.Taktyka gry przeciwko zawodnikom obro�com 
4.Taktyka gry przeciwko zawodnikom o nietypowym sprz�cie 
Przedstawione tematy nale�y rozpisa� na �wiczenia techniczno-taktyczne. 
Pozwol� sobie na kilka przykładów , które równie� powinny by� traktowane 
jako pewne bazowe schematy  

N 



 
1         4     2 3 

 

 

U 
1a.1. N nagrywa piłk� top-spinem na F (strzałka 1),                                  
odgrywa kontratop-spinem F na B nagrywaj�cego (strzałka 2), 
N blokuje na F (strzałka 3), U gra top-spin F w �rodek (strzałka 4) 
               * 
 
       N 

1           4     3 2 

 

                U 
   
1.a.2. N nagrywa piłk� top-spinem na B (strzałka 1), 
 U blokuje na B (strzałka 2), 
 N odgrywa na F (strzałka 3), 
 U gra top-spin F (strzałka 4) 
     * 
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              U 
1b.1.N nagrywa piłk� top-spinem na F (strzałka 1),                                             
U odgrywa top-spin F w �rodek (strzałka 2), 
i teraz je�eli N odegra bekhendem to U gra gł�boko w B (strzałki 3a i 4a), 
je�eli N odegra forhendem to U gra gł�boko w F (strzałki 3b i 4b) 
      * 
 
         
             N 

1 4a   3a 2 3b  4b  

 

                      U 
     
1b.2.N nagrywa piłk� top-spinem na B (strzałka 1),  
U blokuje na �rodek (strzałka 2), i teraz je�eli 
N odegra forhendem to U gra gł�boko w F (strzałka 3a i 4a),                        
je�eli N odegra bekhendem to U gra gł�boko w B (strzałka 3b i 4b). 
        * 
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               U     
 
1c.1.N nagrywa uderzeniem atakuj�cym na F(strzałka 1), U  lekko cofni�ty 
odgrywa top-spin F (w dowolne miejsce  strzałki 2a,2b,2c)   
                                    * 
 
 
           N 

1  2a   2b       2c 

 

           U 
 
1c.2.N nagrywa uderzeniem atakuj�cym na B (strzałka 1) , U lekko cofni�ty 
odgrywa top-spin B (w dowolne miejsce- strzałka 2a,2b,2c,) 
           * 
 
 
1d. Motywy �wicze� j.w. i jak ni�ej grane z zawodnikiem lewor�cznym 
           * 
 
 
 
 
 
 
 
           N 
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           U 
2.1. N nagrywa piłk� z lekk� rotacj� górn� na F (strzałka 1), 
       U odgrywa (wolny, rotacyjny) top-spin F na F nagrywaj�cego (strzałka 2) 
       N blokuje na B (strzałka 3), U gra top-spin szybki B w �rodek stołu (strz.4) 
           * 
 
                            
           N 

            4        1 2 3 

 

           U 
 
2.2.N nagrywa piłk� z lekk� rotacj� górn� na B( strzałka 1), 
 U odgrywa top-spin B na B  nagrywaj�cego ( strzałka 2), 
 N blokuje w F (strzałka 3), U gra forhendem w �rodek stołu (strzałka 4) 
            * 
3.1.N nagrywa piłk� podci�ciem na F, U odgrywa top-spin F po przek�tnej raz 
wolny , raz szybki 
3.2. J.w. po prostej 
4.1.N blokuje bekhendem (okładzina czop krótki) na B, U odgrywa B: 
a. półwolej 
b. top-spin 
c. przebicie 
d. uderzenie ko�cz�ce 
4.2. N blokuje bekhendem (okładzina czop krótki) na F, U odgrywa F : 
a. półwolej 
b. top-spin 



c. przebicie 
d. uderzenie ko�cz�ce 
Podobne motywy U gra z piłek nagrywanych okładzin� czop długi i antytop-
spin. 
Przedstawione propozycje wskazuj� pewien kierunek pracy. Jestem zdania, �e 
w tym etapie szkolenia do �wicze� techniczno-taktycznych nale�y 
wykorzystywa� głównie fragmenty regularne ( po pewnym przygotowaniu 
�wiczeniem elementów). Akcentujemy umiej�tno�� zagrania w miejsce 
niewygodne dla przeciwnika (�rodek stołu, gł�boki F, gł�boki B), w sposób 
zró�nicowany (top-spin wolny, szybki). 
 
Je�eli chodzi o sprz�t (okładziny ,deski) oraz czas pracy to wytyczne 
przedstawione dla zawodników 10 letnich wydaj� si� nadal wystarczaj�ce. 
Oczywi�cie, je�eli zauwa�ysz ,�e twój zawodnik ma dobre czucie piłki mo�esz  
zmieni� mu okładzin� na troch� grubsz�. 
 
 
II Trzeci i czwarty rok szkolenia ukierunkowanego ( 12,13 rok �ycia) 
 
Przy pracy treningowej dotycz�cej cech motorycznych post�pujemy według 
wcze�niejszych propozycji. Warto, jednak obserwuj�c rozwój fizyczny, 
wprowadza� elementy indywidualizacji zaj��. Dla zawodników, którzy w 
sposób wyra�ny zmieniaj� parametry fizyczne nale�y kosztem cz��ci �wicze� 
wytrzymało�ciowych zwi�kszy� zakres pracy nad sił�. Posiłkujemy si� 
sprawdzianami i testami pozwalaj�cymi na ocen� motoryki ucznia i podnosimy 
poziom cech słabszych. 
Bezwzgl�dnie jednak zmniejszamy ilo�� �rodków  ogólnych, a zwi�kszamy 
ukierunkowanych. Mo�na korzysta� cz��ciej z metody przerywanej (tytułem 
próby- delikatnie z jej odmiany interwałowej). 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu wszechstronnym 
 

	rodki treningowe % w 12 roku  �ycia 
	rodki ogólne 30 % 
	rodki ukierunkowane 70 % 
	rodki specjalne 0 % 
 
 
 
Je�eli chodzi o starty to zwracam uwag� na now� jako��- zawodnik 12 letni 
przechodzi  do kategorii młodzik. Sugeruj� aby pierwszy sezon po�wi�ci� na  
zdobywanie do�wiadcze�, a nie „cisn��” ucznia wynikowo. Je�eli uznamy, 
�e przygotowanie psychiczne pozwala na gr� w dru�ynie ligowej to jestem 



zwolennikiem udziału ucznia w wybranych meczach (lub wybranych partiach). 
Obowi�zkowo wykorzystujemy turnieje młodzików na szczeblu wojewódzkim, 
a je�eli jest mo�liwo�� próbujemy na szczeblu ogólnopolskim. W pewnych 
przypadkach (rozwój fizyczny i psychiczny, poprawna technika) mo�na  
eksperymentalnie spróbowa� startu-sprawdzianu w kategorii kadet (ale po 
dojrzałym namy�le). 
 
Przy nauce ( i doskonaleniu ) techniki zmieniamy proporcje u�ywanych 
�rodków szkoleniowych. Stosujemy mniej elementów wi�cej fragmentów. 
Po��danym kierunkiem pracy jest prowadzenie �wicze� technicznych 
wymuszaj�cych prac� NN i doj�cie do pozycji ułatwiaj�cej prowadzenie ataku. 
Układaj�c zaj�cia nale�y pami�ta� o wspomnianej indywidualizacji. 
Planujemy , oczywi�cie, cz��� wspóln� dla wszystkich, ale musi pojawi� si� 
te� „zestaw” dla poszczególnych zawodników. 
Kolego trenerze czy zauwa�yłe�, �e twój ucze� w grze z przeciwnikiem 
graj�cym dosy� wolno robi mało bł�dów ?. A z szybszym...? 
Przyszedł  czas na zwi�kszenie szybko�ci nagrywanych na zaj�ciach piłek 
(tak w treningu piłkowym jak w ustawieniu trena�era). Wykorzystywany 
sparingpartner z pasywnego staje si� aktywny (to te� przekłada si� oczywi�cie 
na szybko�� odgrywanej piłki). 
Przy elementach, fragmentach regularnych, fragmentach nieregularnych stosuj: 
a. nagrywanie piłki w wolnym tempie  
b. nagrywanie piłki w tempie, w którym U wykonuje uderzenie z mał� ilo�ci� 

pomyłek 
c. nagrywanie piłki na granicy mo�liwo�ci U 
d. nagrywanie piłki w zró�nicowanym tempie 
Motywy �wicze� zwi�zane z elementami z pewno�ci� pami�tasz: 
( F po przek�tnej, F po prostej, F w �rodek ze strony fohendowej, to samo ze 
�rodka stołu, B po przek�tnej, B po prostej, B w �rodek ze strony bekhendowej). 
Przykłady fragmentów regularnych: 
a. N nagrywa piłk� półwolejem na B, U odgrywa półwolejem po przek�tnej, 
druga piłka tak samo, trzeci� piłk� N nagrywa na F, U gra top-spin F z jak 
najlepszej pozycji (chodzi o ustawienie oraz zagranie piłki przed lub w 
najwy�szym punkcie toru lotu ) 
b.N nagrywa piłk� półwolejem na B, U odgrywa półwolejem po prostej, druga 
piłka tak samo, trzeci� piłk� N nagrywa na F, U gra top-spin F z jak najlepszej 
pozycji 
Przykłady fragmentów nieregularnych: 
a. N nagrywa piłk� półwolejem na B, U odgrywa półwolejem B po przek�tnej, 
druga piłka to samo, w trzecim tempie N gra to samo lub w forhend, U po 
zagraniu w forhend gra top-spin F z jak najlepszej pozycji 
b. N nagrywa piłk� półwolejem na F, U gra Top-spin F po przek�tnej, N gra to 
 samo lub blokuje w B, U po zagraniu w B uderza B z jak najlepszej pozycji 



Przykładowa gra uproszczona : N blokuje B w dowolne miejsce, U gra top-spin 
F po bloku na F i �rodek  oraz uderzenie atakuj�ce B po bloku na B. 
 
Przy realizacji tematów taktycznych  szczególnie uwa�nie nale�y zajmowa� si� 
nauk� i doskonaleniem gry z nietypowym sprz�tem. Po �wiczeniach opartych o  
elementy teraz w trzecim roku szkolenia ukierunkowanego powinno wyst�pi� 
wi�cej fragmentów. 
Przykładowo: 
a. N nagrywa półwolejem B (okładzina czop krótki) po przek�tnej, U odgrywa 
półwolejem B po przek�tnej, N nagrywa po prostej ,U wykonuje top-spin F po 
prostej 
b. N wykonuje podanie proste B (okładzina czop krótki) po przek�tnej, U 
odgrywa top-spin B po przek�tnej, N blokuje po prostej ,U gra top-spin F po 
przek�tnej 
c. U wykonuje podanie proste na B, N uderza piłk� (okładzina czop długi) 
 rotacj� doln� po prostej, U wykonuje top-spin F po prostej 
d. N wykonuje podanie z rotacj� doln� ( czop długi) na B, U przebija po 
 przek�tnej, N gra z rotacj� doln� po prostej ,U gra top-spin F po prostej 
e. N wykonuje podanie z rotacj� doln� (okładzina atytop-spin) na B, U gra  
top-spin B po przek�tnej, N gra z rotacja doln� po prostej, U gra top-spin F 
f. U wykonuje podanie proste B, N blokuje (okładzina antytop-spin) po 
przek�tnej, U wykonuje top-spin B po prostej. 
 
Proporcje wykorzystania �rodków treningowych w szkoleniu techniczno-
taktycznym 
 

	rodki treningowe % w 12 roku  �ycia 
Elementy techniczne 20 % 
Fragmenty regularne 40 % 
Fragmenty nieregularne 20 % 
Gry uproszczone 10 % 
Gry kontrolne 10 % 
 
 
 
Celem prowadzonych �wicze� techniczno-taktycznych w postaci elementów, 
fragmentów, fragmentów nieregularnych jest doprowadzenie u do umiej�tno�ci 
odegrania piłki zagranej nietypowym sprz�tem z ka�dego miejsca. 
Przedstawione powy�ej motywy nale�y równie� widzie� przez pryzmat  
kształtowania antycypacji (przewidywania) tak akcji przeciwnika jak własnych. 
B�dzie wspaniale je�eli nasz zawodnik zareaguje (przewiduj�c swoj� akcj�) na 
ruch przeciwnika (ustawienie, uło�enie r�ki, zamach), a nie dopiero na lec�ca 
piłk�. Przykładowo: przeciwnik na zagran� przez U piłk� opuszcza  r�k� ugina 



NN -znak ,�e prawdopodobnie odpowie rotacj� górn� i na tak� akcj� U 
powinien przygotowywa� odpowied�. Taki powinien by� tok my�lenia U, 
a nasz� rol� szkoleniowca musi by� doprowadzenie do optymalnego nawyku 
ruchowego. 
 
Polecany sprz�t to deski z grupy All lub All+ oraz okładziny gładkie o 
charakterze ofensywnym o grubo�ci około 1,5 mm. Inne rodzaje okładzin 
(czopy krótkie, długie, antytop-spiny) mog� by� wprowadzane w zgodzie z 
okre�lonym wyborem techniki u�ytkowej oraz preferencjami taktycznymi. 
Przykładowo: U maj�cy łatwo�� gry bekhendem, otrzymuje od lekkomy�lnego 
(?!) szkoleniowca (tacy te� si� zdarzaj�) okładzin� długi czop słu��c� głównie 
destrukcji – jest to mało zbie�ne z mo�liwo�ciami zawodnika. 
Je�eli ju� zawodnik musi wykorzystywa� efekt �wie�ego kleju to trudno, 
powiniene� si� zgodzi�. Czuwaj jednak, �eby nie było przesady czyli klejenia 
bez potrzeby oraz w ekstremalnych ilo�ciach. 
 
Czas pracy powinien by� uzale�niony od tego czy ucze� umie pogodzi� 
obowi�zki szkolne, domowe i sportowe. Wierz�, �e umie i dlatego proponuj�: 
- 5 treningów tygodniowo po ok. 100 minut 
- 3 x w tygodniu drugi trening po ok. 90 minut 
Je�eli start zaplanowany jest w sobot� to w pi�tek planujemy 1 trening. 
Warto równie� zorganizowa� w czasie wakacji 2 zgrupowania. W lipcu 11-12 
dniowe zgrupowanie o charakterze wszechstronnym. Ramowy program to: 
zaj�cia ranne - tenis stołowy  
zaj�cia południowe - zabawy biegowe, przełaje itp. 
zaj�cia popołudniowe - pływanie 
ewentualne zaj�cia wieczorne - rozci�ganie, teoria tenisa stołowego, materiały 
video 
W sierpniu zgrupowanie techniczne (około 11-12 dni) oparte o �wiczenia 
techniczne, techniczno-taktyczne, gry. Zaj�cia 3x dziennie: 
- zaj�cia ranne techniczne (akcent szybko��) 
- zaj�cia popołudniowe techniczno-taktyczne (akcent wytrzymało��) 
- zaj�cia wieczorne wszechstronne (ogólnorozwojowe) oparte o gry, pływanie, 

siłowni� 
 
Przypomn�, �e czwarty rok szkolenia ukierunkowanego przypada w naszym 
planie na 13- ty rok �ycia. Dla zawodnika jest to ostatni sezon gry w kategorii 
młodzik. Ten fakt powinien mie� pewien wpływ na prowadzone szkolenie. 
Do tej pory namawiałem �eby starty traktowa� jako �rodek szkoleniowy. 
Teraz jest troch� inaczej- chcemy osi�gn�� sukces wynikowy. Zwracam uwag�, 
�e dla jednych b�dzie to zwyci�stwo w turnieju, dla innych wygranie eliminacji. 
Wa�na jest realna ocena umiej�tno�ci wychowanka, która tak�e za�wiadczy o  
klasie szkoleniowca. 



Skoro zgadzamy si� (mam nadziej�) co do koncepcji, przymierzmy si� do 
uszczegółowie� ? 
Proporcje rozwijanych w szkoleniu cech motorycznych pozostaj� zgodne z 
proponowanymi w tym etapie. Zmieni� nale�y ilo�� wykorzystywanych 
�rodków ogólnych, ukierunkowanych , specjalnych. 
Proponuj�:   
 
Proporcje wykorzystania �rodków ogólnych, ukierunkowanych, specjalnych 
 
 

	rodki treningowe % w 13 roku �ycia 
Ogólne 30 % 

Ukierunkowane 60 % 
Specjalne 10 % 

 
Jestem zdania, �e na szczególne zainteresowanie zasługuj� szybko�� oraz 
wytrzymało�� i na te cechy po�wi�ciłbym �wiczenia specjalne. 
Propozycje �wicze� specjalnych o akcencie szybko�ciowym oraz 
wytrzymało�ciowym  przedstawi� przy okazji uwag o zaj�ciach technicznych. 
 
Starty w 13 roku �ycia, jak ju� wspomniałem, nie słu�� tylko szkoleniu . 
Interesuje nas równie� wynik. Chc� by� dobrze zrozumiany- nie chodzi o same 
zwyci�stwa. Chodzi o starty zró�nicowane pod wzgl�dem siły gry ,taktyki 
sprz�tu przeciwników. Wszystko to ma mie� pozytywny wpływ na start ucznia 
w jego kategorii wiekowej. Tutaj chcemy by był w czołówce. 
Obowi�zkowo wi�c traktujemy starty w młodzikach. Je�eli jest taka potrzeba 
sprawdzamy sił� gry naszego podopiecznego w kategorii kadet. Wybieramy 
równie� przydatne starty w dru�ynie ligowej. Zwracam uwag� na słowo 
przydatne. Otó�, je�eli w młodzikach przeciwnicy graj� atakuj�co, typowym 
sprz�tem to staramy si� dobiera� wła�nie takich przeciwników. Mniej potrzebni 
(w tym momencie) s� przeciwnicy defensywni z „ wynalazkami sprz�towymi” 
 
Planuj�c prac� nad technik� powinni�my mie� przekonanie (poparte 
obserwacjami z wcze�niejszych lat szkolenia) jakie elementy wchodz� w skład 
techniki u�ytkowej naszego zawodnika. W tym roku szkolenia mamy na uwadze  
skuteczno�� w grze, a wi�c wi�cej zajmujemy si� uderzeniami wiod�cymi, ni� 
uderzeniami słabszymi. 
Wracam do wspomnianych �wicze� specjalnych dotycz�cych szybko�ci i 
wytrzymało�ci. �wiczenia te powinny ł�czy� elementy techniki oraz wybranej 
cechy motorycznej. Na tym etapie nie powinny by� skomplikowane i oparte 
o akcentowane ju� uderzenia wiod�ce. 
�wiczenia specjalne szybko�ciowe oparte o fragmenty regularne: 



1. N gra półwolej B po przek�tnej, U odgrywa półwolej B po przek�tnej, 
nast�pna piłk� N gra półwolejem B po prostej, U gra szybki top-spin w 
wybrane miejsce 

2. N gra półwolej B po przek�tnej, U odgrywa półwolej B po przek�tnej, 
nast�pn� piłk� N gra półwolejem B na �rodek stołu, U gra szybki top-spin F 
na bekhend, N blokuje po prostej, U gra szybki top-spin F w wybrane 
miejsce 

�wiczenia specjalne szybko�ciowe oparte o fragmenty nieregularne: 
1. N gra półwolej B po przek�tnej, U odgrywa półwolej B po przek�tnej, 

N gra półwolej B na �rodek, U gra szybki top-spin F na B, N blokuje 
po przek�tnej lub po prostej, U uderza ko�cz�co B  w wybrane miejsce  
( po zagraniu N na B) lub gra szybki top-spin F ( po zagraniu N na F) 

2. N gra półwolej B po przek�tnej, U odgrywa półwolej B po przek�tnej, 
N gra półwolej B na �rodek, U gra szybki top-spin F na B, N blokuje 
na �rodek lub na F, U gra szybki top-spin F w wybrane miejsce 

W przedstawionych motywach istotne jest aby U grał na pełnej szybko�ci. 
Dlatego ( przypominam) wa�n� rol� N, który musi odgrywa�  adekwatnie  
do mo�liwo�ci szybko�ciowych U. 
�wiczenia specjalne wytrzymało�ciowe powinny by� równie� zwi�zane 
z technik� u�ytkow�. Musz� by� wi�c indywidualizowane. Mog� by� 
wykorzystane motywy �wicze� przedstawione powy�ej. 
Przypomn�, �e w tej kategorii wiekowej partia mo�e trwa� maksimum 5 setów . 
Set to około 3- 4 minuty gry. Proste obliczenia pomog� planowa� obj�to�� zaj��. 
Intensywno�� nale�y  dostosowywa� do mo�liwo�ci �wicz�cych, ale 
pami�tajmy, �e w 13 roku �ycia przy zaplanowanych startach zawodnik musi 
wytrzyma� parti� we wła�ciwym tempie, a wi�c intensywno�� cz��ci �wicze� 
powinna by� relatywnie wysoka. 

 
�wiczenia techniczno-taktyczne równie� powinny by� dobierane pod 
konkretnych zawodników. Uwzgl�dni� nale�y fragmenty oparte o : 
1.podanie + akcja atakuj�ca np. 
a. U podaje forhendem na B przeciwnika, nast�pn� piłk� U gra atakuj�co 
b. U podaje forhendem na F przeciwnika, nast�pn� piłk� U gra atakuj�co 
2.odbiór podania + akcja atakuj�ca( kontruj�ca) np. 
a. N podaje na B, U odgrywa ,N gra atakuj�co, U kontruje 
b. N podaje krótko na F, U odgrywa Flip F, N gra atakuj�co, U kontruje 
 
Przy planowaniu gier uproszczonych nale�y uwzgl�dni� gry na tzw. fory 
np. 
1.N prowadzi w secie 4:1 (gra pasywnie), U podaje do ko�ca seta 
2.U prowadzi w secie 4:1, N podaje i gra agresywnie 
Warto równie� zaplanowa� gry od stanu 5:5, 8:8, 9:9 np. turniej „ ka�dy 
z ka�dym”. Podkre�laj�c rang� turnieju mo�na ufundowa� małe nagrody. 



 
Proporcje wykorzystania �rodków treningowych w szkoleniu techniczno-
taktycznym 
 
	rodki treningowe % w 13 roku �ycia 
Elementy techniczne 10 % 
Fragmenty regularne 30% 
Fragmenty nieregularne 30 % 
Gry uproszczone 10 % 
Gry kontrolne 20 % 
 
Po raz kolejny pozwol� sobie na kilka rad praktycznych. Uzgodnili�my, �e w 13 
roku �ycia liczy si� równie� wynik. Namawiam do przemy�lenia, który start 
(obowi�zkowo w młodzikach) jest najwa�niejszy i jakie poczynania 
szkoleniowe nale�y zrealizowa�. 
Sugeruj�, �eby na 6 tygodni przed najwa�niejszym startem ograniczy� ilo�� 
�wicze� wszechstronnych, a zwi�kszy� ilo�� �wicze� ukierunkowanych. 
Pojawi� si� te� powinny (w ograniczonym zakresie) wspomniane ju� �wiczenia 
specjalne. Po około 2 tygodniach w �wiczeniach ukierunkowanych 
pozostawiamy tylko akcent szybko�ciowy. 
W zaj�ciach technicznych i techniczno-taktycznych redukujemy ilo�� 
elementów na korzy�� fragmentów szczególnie nieregularnych. 
Przygotowujemy sparing-partnerów przypominaj�cych stylem gry 
potencjalnych przeciwników. 
Zaj�cia powinny by� krótsze z intensywno�ci� wy�sz� ni� normalnie. Dobrze 
jest organizowa� je o godzinie, w której przyjdzie gra� na turnieju (mam 
nadziej�, �e szkoła wytrzyma). Byłoby znakomicie gdyby zawodnik grał na 
stołach „turniejowych”i wła�ciw� piłk�. Na około 10 dni przed startem zaj�cia 
prowadzimy w oparciu o gry uproszczone i gry kontrolne. Cz��� techniczno-
taktyczna przygotowa� powinna sprowadza� si� do doskonalenia najlepiej 
opanowanych akcji. Dwa dni przed startem zawodnik powinien odpocz��, 
przygotowa� sprz�t (pami�taj�c o okładzinach i rezerwowej desce). 
Skoro wspomniałem o sprz�cie to mam nadzieje, �e nie przesadzasz  z grubo�ci� 
okładzin (jest jeszcze na to czas). Sugeruj� okładziny 1,5-1,7 mm oraz deski 
All+ lub Off-. 
 
Czas pracy zostaje delikatnie powi�kszony (jak zauwa�yłe� wi�kszo�� zmian 
wprowadzana jest stopniowo) proponuj�: 
- 5x w tygodniu po około 120 minut 
- 3x w tygodniu drugi trening po około  90 minut 
Obowi�zuj� 2 zgrupowania wakacyjne oraz zgrupowanie w przerwie zimowej.  
W zgrupowaniu zimowym proponuj� uwzgl�dni� 2 treningi  techniczno- 
taktyczne oraz wszechstronny (ogólnorozwojowy). Obci��enia i akcenty 



powinny by� zbie�ne zaplanowanymi startami. Mam na my�li stosowanie  
mniejszych obci��e� je�eli wa�ny start wypada tu� po zgrupowaniu a wi�kszych 
w innych przypadkach. 
 
 
III  Pi�ty rok szkolenia ukierunkowanego 
 
Ostatni rok szkolenia ukierunkowanego (w naszym planie 14 rok �ycia) jest, 
przypomn�, pierwszym rokiem startów w kategorii kadet. W zwi�zku z tym 
wynik, aczkolwiek wa�ny (ja te� lubi� jak mój zawodnik wygrywa), nie jest 
głównym motywem pracy szkoleniowej. Jest nim , natomiast, przygotowanie 
ucznia do istotnych startów w 15 roku �ycia. 
Skoro tak to przy układaniu zaj�� o charakterze wszechstronnym, bior�c pod 
uwag� sprawdziany dotycz�ce cech motorycznych, obserwacje ze startów i 
treningów dokonujemy oceny naszego zawodnika. Wiesz, które cechy s� słabiej 
rozwini�te i odpowiednio na to reagujesz (po�wi�casz im wi�cej czasu 
szkoleniowego). Zauwa�yłe� z pewno�ci�, �e uczniowie zmienili si� fizycznie   
(psychicznie oczywi�cie te�)- wyra�nie podro�li, przybrali na wadze. Proponuj� 
wi�c po�wi�ci� wi�cej czasu na przygotowanie siłowe. Przypomn� planujemy 
�wiczenia z zakresu siły ogólnej, ukierunkowanej oraz eksperymentalnie 
�wiczenia siły specjalnej. Eksperymentalnie czyli nie cz��ciej jak raz w 
tygodniu i jako urozmaicenie zaj��, a nie �rodek  główny. 
Przykładowe �wiczenia: 
1.U gra półwolej B po przek�tnej, N odgrywa po prostej, U gra półwolej F po 
prostej. �wiczenie wykonywane jest ze specjalnym (ok.1kg) obci��eniem 
zakładanym na ko�czyny dolne. 
2.�wiczenie j.w. wykonywane przez U sprz�tem  o ci��arze 2x wi�kszym ni� 
sprz�t indywidualny 
Oczywi�cie nale�y pami�ta� o zaleceniach mówi�cych o zwi�kszaniu 
intensywno�ci zaj�� oraz wprowadzaniu nowych �rodków ( sugeruj� wyra�ne 
wykorzystywanie siłowni przy �wiczeniach siły ogólnej, a w ograniczonym 
zakresie przy �wiczeniach siły ukierunkowanej. 
Drug� cech�, na któr� proponuj� zwróci� uwag�, jest wytrzymało��. W 14 roku 
�ycia warto po�wi�ci� wi�cej czasu na wytrzymało�� ogóln�. Mimo, �e nasz 
sport jest rozgrywany w hali to nale�y zaplanowa� zaj�cia w terenie oparte o 
mał� zabaw� biegow�. Do znanych metod mo�na wprowadza� metod� 
interwałow�- podkre�lam jako urozmaicenie zaj��, a nie metod� podstawow�. 
Jak zapewne zauwa�asz dbamy o „zdrowie” naszego zawodnika do pracy. 
B�dzie ono potrzebne szczególnie w ostatnim sezonie gry w kadetach, kiedy 
akcenty szkolenia przesuniemy na technik� , taktyk�, starty tak aby uzyska� 
wymarzony wynik. 
 
 



Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu wszechstronnym 
 
	rodki treningowe 14 rok �ycia 
Ogólne 30 % 
Ukierunkowane 60% 
Specjalne 10 % 
 
 
Starty w tym wieku powinny by� oparte o turnieje w kategorii kadet . Kategoria 
wy�sza (junior) powinna by� wykorzystywana kontrolnie, a nie wynikowo. 
Celowa jest równie� systematyczna gra w dru�ynie ligowej. Oprócz kontaktu z 
ró�nymi stylami i okładzinami wa�ne jest czucie pewnego „ducha” bycia w 
dru�ynie. Inaczej mówi�c zawodnik uczy si� pewnej odpowiedzialno�ci za 
wynik całego zespołu. 
Je�eli czujny czytelnik zada proste pytanie: czy s� jakie� limity startów w tym 
wieku? To odpowied� wcale nie jest taka prosta. Start startowi nie jest równy, 
przygotowanie zawodnika te� trzeba wzi�� pod uwag�. Warto równie� 
przemy�le� co konkretnie dany start ma przynie��: operacyjnie czyli tu i teraz 
oraz perspektywicznie. Po tym wst�pie zaryzykuj� i podam swoj� propozycj�. 
Otó� uwa�am, �e ilo�� startów w pierwszym sezonie kadeckim powinna 
zamyka� si� w przedziale  liczbowym 30-35. Widz� tu starty w  turniejach  
wojewódzkich (WTK) kadetów i juniorów, turniejach ogólnopolskich (OTK), 
Ogólnopolskiej Olimpiadzie Młodzie�y, turniejach  zaproszeniowych (w tym 
zagranicznych), spotkaniach ligowych. 
 
Kształtowanie techniki zwi�zane jest ze wszystkimi formami pracy 
szkoleniowej jakie omawiałem. Ich udział jest oczywi�cie zmienny w ró�nym 
czasie (starałem si� to pokaza� w tabelach). Uwa�ny czytelnik zauwa�ył z 
pewno�ci�, �e w procesie szkolenia maleje rola elementów technicznych (na 
rzecz fragmentów-b�d�cych bli�ej gry wła�ciwej). Poniewa� jednak 
umówili�my si�, �e 14 rok �ycia w naszym planie nie jest szczególnie 
wynikowy, zauwa�aj�c te� zmiany fizyczne prowadzonego zawodnika warto 
jest wróci� do prostych form przypominaj�cych  podstawy techniki. 
Zmiany we wzro�cie wpływaj� na ustawienie zawodnika, k�ty natarcia na piłk� 
w uderzeniach, prac� NN, dlatego te� przydatne jest zastosowanie w pracy 
szkoleniowej swego rodzaju  „abecadła”. B�dzie to pocz�tkiem ustawiania 
techniki indywidualnej (na bazie stosowanej techniki u�ytkowej). Do tej sprawy 
jeszcze wróc�. 
 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu techniczno-taktycznym 
 
	rodki treningowe 14 rok �ycia 



Elementy techniczne 20 % 
Fragmenty regularne 20 % 
Fragmenty nieregularne 30 % 
Gry uproszczone 10 % 
Gry kontrolne 20 % 
 
 
Przy realizacji �wicze� techniczno-taktycznych motywem przewodnim powinna 
by� indywidualizacja �wicze�. Prowadzonych zawodników nale�y oceni� 
analizuj�c wyniki w młodzikach (w 13 roku �ycia). Nale�y znale�� słabe strony 
tak w technice, jak taktyce. Sprawdzi� przeciwko jakiej grze, jakiemu sprz�towi 
gra słabiej ka�dy z nich. Podobnie nale�y podej�� do analizy umiej�tno�ci na 
wysokim poziomie – jak graj�cy (technika, taktyka, sprz�t) przeciwnicy pasuj�  
naszemu graczowi. Wszystkie te obserwacje powinny by� zebrane (w miar� 
mo�liwo�ci) z materiałów video (mam nadziej�, �e pami�tasz o tej pomocy w 
szkoleniu) oraz z notatek z zawodów. Nieodzowny jest wi�c pewien materiał 
statystyczny. Wszystko to nale�y powoli „rozbiera�” na czynniki pierwsze. 
Przykładowo: 
1.z jakich poda� przeciwnika prowadzony przez nas ucze� ma problemy z F  
z B 
2.po własnym podaniu jaki odbiór przeciwnika sprawia U trudno�ci 
a. z jakich piłek U słabo rozpoczyna atak 
b. z których miejsc U słabo rozpoczyna atak 
c. które zagranie statystycznie cz�sto u�ywane jest najsłabsze 
3.z jakich zagra� przeciwnika U ma najsłabsz� odpowied� 
W podobny sposób nale�y podej�� do najskuteczniejszych zagra�. Wszystkie te 
operacje powinny wpłyn�� na optymaln� ( indywidualn�) realizacj� zaj�� 
techniczno-taktycznych . 
Na przykład z obserwacji i analizy  wyniknie, �e U słabo rozpoczyna atak z 
piłek podci�tych i ze strony bekhendowej. N planuje w zaj�ciach : 
1. �wiczenia oparte o elementy 
a. N podaje podci�ciem na B, U odgrywa top-spin B 
b. N podaje podci�ciem na B, U odgrywa top-spin F 
2. �wiczenia oparte o fragmenty regularne 
a. U podaje dowolnie , N odgrywa podci�ciem na B, U gra  wybrane uderzenie 

atakuj�ce 
b. N podaje krótko na F, U gra F, N przebija na B, U gra wybrane uderzenie 

atakuj�ce 
3. �wiczenia oparte o fragmenty nieregularne 
a. U podaje krótko, N odgrywa krótko na F lub B, U gra atakuj�co 
b. N podaje krótko na B, U krótko odgrywa, N gra podci�cie na F lub B, U gra 

uderzenie atakuj�ce 



4. Przy grze uproszczonej N zasłania forhendow� cz��� stołu U, gra odbywa si� 
tylko ze strony bekhendowej 

 
Je�eli chodzi o sprz�t to teraz wła�nie mo�na pozwoli� sobie na eksperymenty, 
które maj� doprowadzi� do dobrania gum i deski najlepiej przez zawodnika 
„rozumianych” .Eksperymenty czyli próbowanie okładzin na F , okładzin na B, 
deski ró�nych firm o zbli�onych, ale troch� ró�nych parametrach (wa�n� rol� 
zaczynaj� gra� szczegóły, a przecie� , Kolego, nie lekcewa�ymy rzeczy małych , 
bo składaj� si� one na rzeczy wielkie). Nasze próby odbywa� si� powinny w 
ramach pewnych ogólnych reguł, a wi�c deski z grupy All+ lub OFF- , 
okładziny  o grubo�ci około 1,9  mm o wiod�cych parametrach (szybko��, 
przyczepno��, kontrola) b�d�cych w zgodzie z technik�, taktyk� stosowan� w 
grze. 
 
W 14 roku �ycia zwi�kszamy  kolejny raz ilo�� zaj�� treningowych. Moja 
propozycja wygl�da nast�puj�co : 
- 5 x w tygodniu po około 120 minut 
- 4x w tygodniu drugi trening po około 90 minut 
Zdaj� sobie spraw�, �e proponuj� du�e obj�to�ci zaj�� wymagaj�ce bardzo 
zdyscyplinowanego podej�cia do obowi�zków. Zaj�cia sportowe (przypomn� o 
obowi�zkowej współpracy z rodzicami) musz� by� precyzyjnie usytuowane w 
planie dnia ucznia. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
IV  Elementy podsumowania 
 
Jak zapewne pami�tasz, uwa�ny czytelniku, etap ukierunkowany podzieliłem na 
podetapy �aka, młodzika ,kadeta, a podetapy na cykle roczne. 
Zaproponowałem podział �rodków treningowych oraz ich wzajemne proporcje. 
Wszystko to po to, aby przekona� szkoleniowców do pewnej okre�lonej drogi 
post�powania. 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu wszechstronnym 
 
 
	rodki 
treningowe 

10 rok 
�ycia 

11 rok 
�ycia 

12 rok 
�ycia 

13 rok 
�ycia 

14 rok 
�ycia 

Ogólne 40 % 40 % 30 % 30 % 30 % 
Ukierunkowane 60 % 60 % 70 % 60 % 60 % 
Specjalne    10 % 10 % 
 
Zwracam uwag�, �e dopiero w 13 roku �ycia wprowadzam (w ograniczonym 
zakresie) �wiczenia specjalne. 
 
Proporcje �rodków treningowych w szkoleniu technicznym i techniczno-
taktycznym 
 
	rodki 
treningowe 

10 rok 
�ycia 

11 rok 
�ycia 

12 rok 
�ycia 

13 rok 
�ycia 

14 rok 
�ycia 

Elementy 
techniczne 

40 % 30 % 20 % 10 % 20 % 

Fragmenty 
regularne 

30 % 30 % 40 % 30 % 20 % 

Fragmenty 
nieregularne 

10 % 20 % 20 % 30 % 30 % 

Gry uproszczone 10 % 10 % 10 % 10 % 10 % 
Gry kontrolne 10 % 10 % 10 % 20 % 20 % 
 
Przedstawiona propozycja ma na celu przekonanie szkoleniowców do analizy 
prowadzonych treningów co na pewno zapobiegnie jednostronno�ci w 
stosowanych �rodkach. Zwracam uwag� na malej�c� rol� elementów 
technicznych (wyj�tek 14 rok �ycia). Stopniowo zwi�ksza si� ilo�� fragmentów 
nieregularnych i gier kontrolnych. 
 
 



 
 
Czas pracy szkoleniowej w tygodniu 
 
Czas pracy 10 rok 

�ycia 
11 rok 
�ycia 

12 rok 
�ycia 

13 rok 
�ycia 

14 rok 
�ycia 

Minuty 680 680 770 870 960 
 
Namawiam do zwi�kszania czasu pracy krok po kroku. Wa�ne decyzje (drugi 
trening dziennie) proponuj� podj�� w 10 roku �ycia na rok przed istotnym 
ostatnim sezonem w �akach. Istotnym bo traktowanym jako pewien sprawdzian 
wynikowy. 
 
Z pewno�ci� traktujesz jako bardzo wa�ne proporcje mi�dzy treningiem 
wszechstronnym (ogólnorozwojowym), a treningiem techniczno-taktycznym. 
Moja propozycja : 
 
Rodzaj 
treningu 

10/11 rok 
�ycia 

12 rok �ycia 13 rok �ycia 14 rok �ycia 

Trening 
wszechstronny 

30 % 30 % 20 % 30 % 

Trening 
techniczno-
taktyczny 

70 % 70 % 80 % 70 % 

 
Zwraca uwag� proporcja w 13 roku �ycia zwi�zana ze startem w ostatnim 
sezonie gry w młodzikach. Mam nadziej�, �e w swojej pracy nie popełnisz 
spotykanego bł�du opierania zaj�� treningowych tylko lub prawie tylko o 
technik� i taktyk�.  
Wszystkie moje propozycje i sugestie maj� na celu równie� to aby� sam 
przemy�lał proporcje poszczególnych �rodków lub okre�lonych zaj�� w 
prowadzonym szkoleniu. Jestem pewien, �e pami�tasz o indywidualizacji. Praca 
z cał� grup� , ale równie� z poszczególnym zawodnikiem jest obowi�zkowa. 
W sprawach sprz�towych istotne jest �eby nie przesadzi� z agresywno�ci� 
sprz�tu (szybkie gumy, dynamiczna deska). Rakietka sama nie gra i doj�cie do 
umiej�tno�ci posługiwania si� okre�lonym typem trzeba traktowa� jako proces, 
a to musi potrwa�. 
Wszystko, wi�c powinno mie� swój czas i miejsce. 
  


