Tenis stofowy — szkolenie w etapie ukierunkowanym

Wprowadzenie
I Pierwszy 1 drugi rok szkolenia ukierunkowanego (101 11 rok zycia)
Cwiczenia wszechstronne, starty, ¢wiczenia techniczne, ¢wiczenia
techniczno-taktyczne, uwagi sprz¢towe, objgtos¢ pracy szkoleniowej
IT Trzeci i czwarty rok szkolenia ukierunkowanego (121 13 rok zycia)

I Piaty rok szkolenia ukierunkowanego (14 rok zycia)

IV Elementy podsumowania



Mg6j wierny czytelniku, jak wiesz w poprzednich materiatach szkoleniowych
-,,Lenis stolowy szkolenie w etapie wstgpnym” — (przypomng , Ze t€ pozycj¢
mozna znalez¢ na www.pzts.pl w ,,aktualnosci 2003/04”) zaymowatem sig
¢wiczeniami wszechstronnymi oraz technika podstawowa.

Mam nadziejg, ze nauczytes wychowankéw podstawowych ustawien:
wyjsciowego, forhendowego, bekhendowego; podstawowych uderzen:
atakujacych, blokujacych, obronnych, r6znorodnych podan; podstawowe;j
pracy nog (NN).

Na pewno zadbales o wyksztalcenie wlasciwej reakcji ucznia na pitki zagrane
bez rotacji, z rotacja dolna, z rotacja gorna, na srodek stotu.

Z pewnoscia tez czuwate$ nad rozwojem fizycznym — kontrolowanym
wynikami testow 1 sprawdzianow.

Jezeli wszystko to miato miejsce mozna przejs¢ do kolejnego etapu pracy
szkoleniowej — etapu ukierunkowanego. Planuj¢ go od 10 do 15 roku zycia.

Celem tej czgsci szkolenia jest rozwdj sprawnosci ukierunkowany na stopniowe
przyblizanie sprawnosci fizycznej, technicznej, taktycznej do potrzeb zawodnika
w perspektywie nastgpnego etapu szkoleniowego.

Inaczej méwiac przyblizamy nasze poczynania szkoleniowe (m.in. metody,
formy 1 srodki pracy) do potrzeb tenisa stolowego.

Zadania do wykonania : zwigkszenie objgtosci 1 intensywnosci ¢wiczen
dotyczacych cech motorycznych, rozwijanie wydolnosci fizycznej tlenowe;j

1 beztlenowej, doskonalenie techniki pod katem techniki uzytkowej, nauka
taktyki , wprowadzanie startow oraz generalnie indywidualizacja pracy
szkoleniowe;j.

Etap ukierunkowany obejmujacy tak dlugi okres czasu wymaga dla lepszego
okreslenia poczynan szkoleniowych podziatu na podetapy:

1. 10-11 rok zycia ( kategoria sportowa zak)

2. 12-13 rok zycia ( kategoria sportowa mtodzik)

3. 14 rok zycia ( kategoria sportowa kadet)

Proponowany podziat jest zbiezny z rozgrywkami prowadzonymi przez PZTS,
Europejska Unig¢ Tenisa Stotowego (ETTU), Swiatowa Federacj¢ Tenisa
Stotowego (ITTF).

15 rok zycia (ostatni rok gry w kadetach) zaliczam juz do etapu
specjalistycznego. Sprobuje¢ wyjasnic¢ to przy omawianiu tego etapu.



I Pierwszy i drugi rok szkolenia ukierunkowanego

Cwiczenia wszechstronne

Pierwszy rok szkolenia ukierunkowanego (czwarty w ogdle) przypadajacy na
10 rok zycia proponuj¢ potraktowac jako swego rodzaju tacznik miedzy etapem
wszechstronnym a ukierunkowanym.

Stosowane metody i formy koresponduja z przygotowaniem uczniow
(uczniowie stabiej przygotowani korzystaja w wigkszym zakresie z propozycji
zwiazanych z poprzednim etapem szkolenia). Uzywane Srodki ulegaja zmianom
ilosciowym (objetos¢ zajec), oraz jakosciowym (intensywnos¢). Mowiac inaczej
uczen zaczyna pracowac wigcej 1 ,,0strzej”.

Zmieniaja si¢ tez proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne.

Szybkos¢

40 % Koordynacja Wytrzymatos¢ Sita
20 % 20% 20 %

Nadal najbardziej eksponowana cecha jest szybkos¢, a wigkszego (w stosunku
do poprzedniego etapu) znaczenia nabiera sila.

Przy propozycjach ¢wiczen szybkosciowych dobrze jest pamigta¢ o szeroko
pojetym zblizeniu struktury ruchu, pracy migsni do potrzeb uprawiane]
dyscypliny (przeciez nie prébujemy szkoli¢ sprintera, tylko ping-pongiste).
Do srodkéw znanych z etapu wszechstronnego nalezy doda¢ ¢wiczenia
zZwigzane z poruszaniem si¢ przy stole, a takze ¢wiczenia zwigzane z
uderzeniami w tenisie stofowym.

Przyktadowo: (Sz. jak szybkos¢, U jak uczen)

Sz.1. U ustawiony przodem za choragiewka 2 metry od stotu na sygnat
jak najszybciej dotyka grajaca reka prawego rogu stotu, nastepnie lewego,
Sz.2. j.w. r¢ka nie grajaca ,

Sz.3. j.w.z ustawienia przysiad podparty

Sz.4.j.w. z ustawienia siad skrzyzny

Sz.5.j.w. z ustawienia siad prosty

Sz.6. j.w. z ustawienia lezenie przodem

Sz.7.U ustawiony przy rogu bekhendowym na sygnat dotyka reka grajaca rogu
forhendowego nastgpnie bekhendowego,

Sz.8.U ustawiony 2 metry od $rodka stotu na sygnat dotyka reka grajaca lini
koncowej stotu 1 wraca na miejsce startu,

Sz.9. j.w. start z ustawienia klgk jednon6z

Sz.10. j.w. start z ustawienia klgk obunéz

Sz.11. j.w. r¢ka nie grajaca




Sz.12.U ustawiony przed lustrem wykonuje ¢wiczenia imitacyjne (czyli bez
pitki, bez przeciwnika, bez stotu, bez rakietki) uderzenia atakujacego
forhendem,

Sz.13. j.w. uderzenia atakujacego bekhendem

Sz.14. j.w. uderzenia forhend top-spin

Sz.15. j.w. uderzenia bekhend top-spin

Sz.16. j.w. r¢ka nie grajaca

Sz.17. powyzsze ¢wiczenia do wykonania z rakietka

Sz.18. Cwiczenia z robotem ustawionym na nagrywanie pitek o lekkiej rotacji
gornej z szybkoscia (a takze z iloscia pitek na minut¢) najwigksza dla
konkretnego zawodnika (a wigc w sposOb wyrazny indywidualizujemy
¢wiczenie kazdemu zawodnikowi):

a. U uderza F po przekatne;j

b. U uderza F po proste;j

c. U uderza B po przekatne;j

d. U uderza B po proste]

e. U uderza F z rogu bekhendowego

Pozwolg sobie przypomnie¢ pewne ogblne zasady dotyczace ¢wiczen
szybkosciowych — ot6z U ma wykonywac¢ ¢wiczenia z szybkosciag maksymalng
proponowany czas pojedynczego ¢wiczenia ok. 5-7 sekund, petne przerwy
odpoczynkowe migdzy seriami (przydatne sprawdzenie tgtna),

realizacja w poczatkowej fazie zajeC, przy zauwazalnym obnizeniu szybkosci
wykonywanych akcji ¢wiczenia przerywamy.

Zajecia koordynacyjne prowadzimy wykorzystujac nadal srodki z etapu
wszechstronnego uzupeiniane o ukierunkowane.

Propozycje ¢wiczen: (K jak koordynacja)

K.1.U ustawiony tytem ok. 2 m. od stotu, N podaje umowny sygnat i rzuca
(nagrywa) tagodnym lobem na F, U odwraca si¢ i uderza pitke F po przekatne]
forhendowej,

K 2. j.w. po prostej forhendowej

K.3. j.w. na $rodek stotu

K.4. U ustawiony tylem ok. 2 m. od stotu, N podaje umowny sygnat i rzuca
(nagrywa ) tagodnym lobem na B, U odwraca si¢ i uderza pitk¢ B po przekatne;,
K.5. j.w. po prostej bekhendowe;]

K.6. j.w. na $rodek stotu

K.7.U ustawiony tytem ok. 2 m. od stotu, N podaje umowny sygnat i rzuca
(nagrywa) tagodnym lobem na $rodek stotu, U odwraca si¢ i uderza pitke

F na forhend przeciwnika,

K.8. j.w. na bekhend przeciwnika

K.9. j.w. na $rodek stotu przeciwnika

K.10. U ustawiony tytem ok. 2 m. od stotu, N podaje umowny sygnat i rzuca



(nagrywa) pitke fagodnym lobem w dowolne miejsce , U jezeli pitka zagrana
jest na forhend 1 srodek- uderza F, a B jezeli pitka zagrana jest na bekhend.
Cwiczenie to mozna potraktowa¢ jako swego rodzaju sprawdzian czy uczen
umie skoordynowac¢ swoje dziatania, méwiac inaczej ,,utozy¢ si¢” do uderzenia.
K.11. Dwaj uczniowie ustawieni po jednej forhendowej stronie stotu, N
nagrywa

pitke na forhend, UU uderzaja na przemian (jak w deblu) F po przekatnej,
K.12. j.w. po prostej

K.13. j.w. na srodek stotu

K.14. Dwaj uczniowie ustawieni po jednej bekhendowej stronie stotu, N
nagrywa

pitke na bekhend, UU uderzaja na przemian (jak w deblu) B po przekatnej,
K.15. j.w. po prostej

K.16. j.w. w $rodek stotu

K.17. Dwaj uczniowie ustawieni w okolicach srodka stotu po jednej stronie,

N nagrywa pitke¢ na srodek ,UU uderzaja F na przemian (jak w deblu) na
forhend przeciwnika,

K.18. j.w. na bekhend przeciwnika

K.19. j.w. na srodek stotu

K.20. Wszystkie powyzsze ¢wiczenia do wykonania reka nie grajaca,

K.21.U trzyma rakietk¢ w rece grajacej i nie grajacej, N nagrywa raz na jeden
rog raz na drugi r6g, U uderza F r¢ka grajaca , nastepnie F r¢ka nie grajaca,
K.22.U trzyma rakietk¢ w rece grajacej 1 nie grajacej, N nagrywa na forhend, U
odgrywa F raz r¢ka grajaca, raz F reka nie grajaca,

K.23.U trzyma rakietkg¢ w rece grajacej i nie grajacej, N nagrywa na bekhend, U
odgrywa F regka nie grajaca nastgpnie F rgka grajaca.

Po przygotowaniach uktadu sercowo-naczyniowego w etapie wszechstronnym
¢wiczenia wytrzymatosciowe w etapie ukierunkowanym powinny zawierac
wysitki tlenowe, mieszane, beztlenowe.

Srodki te , swoja specyfika powinny zbliza¢ si¢ do uprawianej dyscypliny
(oczywiscie naszego kochanego tenisa stotfowego).

Tak wigc do zajec o charakterze wytrzymatosciowym wykorzystujemy
poznane ¢wiczenia z etapu wszechstronnego (korygowane wedtug potrzeb) oraz
¢wiczenia ukierunkowane.

Propozycja do rozpatrzenia , zastosowania 1 wlasnej modyfikacji:

Cwiczenia zwiazane z praca NN

W.1.Krok dostawny

W.2 Krok skrzyzny

W.3.Doskok — odskok

W.4.Dotykanie reka grajaca prawego, nastgpnie lewego rogu stotu




Cwiczenia imitacyjne:

W.5.Zamachy forhendowe

W.6.Zamachy bekhendowe

W.7.0brony lobem forhendem

W.8.0brony lobem bekhendem

Cwiczenia oparte o wykorzystanie robota:

W.9.Uderzenia F z rogu forhendowego nastgpnie ze srodka, nastgpnie z rogu
bekhendowego

W.10.Uderzenia B nastgpnie F z rogu bekhendowego

W.11.Uderzenia B z rogu bekhendowego, nastgpnie F z rogu forhendowego
W.12.Uderzanie B z rogu bekhendowego, nastgpnie top-spin F z rogu
forhendowego

Tak jak przy pracy nad innymi cechami motorycznymi tak na zajgciach
zwiazanych z wytrzymatoscia istotng rolg odgrywa dobor metod.

Polecam metodg ciagla jednostajna — rozwijajaca gtdwnie reakcje tlenowe,
ciagla zmienna — wprowadzajaca elementy przemian mieszanych.

Pod koniec 10-tego roku zycia mozna wprowadzi¢ metodg¢ przerywana,

(do wykorzystania przy wysitkach beztlenowych). Nalezy stosowac ja z
nalezytym umiarem.

Przypominam ( mimo, ze pewnie o tym pamigtasz) obowiazek przemyslenia
objetosci 1 intensywnosci zaj¢¢ wytrzymatosciowych. Przestanka, ktéra mozna
si¢ kierowac jest czas potrzebny do rozegrania partii w tenisie stolowym.

W tym wieku mozna zagra¢ maksymalnie 5 setow po okolo 3 minuty set,

a wigc okoto 15 minut. Mozna to potraktowac jako propozycje objetosci
¢wiczen wplywajacych na wytrzymatos¢ tlenowa. Wiasciwa jest, planowo,
niska intensywnos$¢. Dla szczegdlnie dociekliwych podajg, ze korzystne sa
wysitki nie przekraczajace progu tlenowego (mozna go wyznaczy¢ w
badaniach wydolnos$ciowych).

Jak wspomnialem set trwa ok. 3 min.- mozemy to rozumie¢ jako kolejna
podpowiedz co do czasu trwania wysitku.

Krétszy czas, wyzsza intensywno$¢ moga utrzymac pracg ucznia w granicach
progu beztlenowego (badania wydolnosciowe)

Polecam wspomniane badania , bo to nas szkoleniowcéw obowiazuje
obserwacja zawodnikow pozwalajaca odpowiednio do celu pracy dobra¢
objetos¢, intensywnos¢, metodg, formeg zastosowanych srodkow treningowych.
Delikatnie namawiam do przypomnienia sobie zasad treningu obwodowego
oraz treningu stacyjnego.

Cwiczenia sitowe obejmuja nadal $rodki o charakterze wszechstronnym
(znane z etapu poprzedniego — teraz je tylko modyfikujesz), uzupetnione
o ¢wiczenia ukierunkowane na potrzeby tenisa stotowego.

Propozycije:

Si.1.U wykonuje imitacje uderzenia atakujacego F rakietka o cigzarze 2x




wigkszym niz sprzg¢t osobisty

Si.2.j.w. reka nie grajaca

Si1.3.U wykonuje imitacje uderzenia atakujacego B rakietka o cigzarze 2x
wigkszym niz sprz¢t osobisty

Si.4.j.w. reka nie grajaca

S1.5.U wykonuje imitacje uderzenia top-spin F rakietka o cigzarze 2x wigkszym
niz sprze¢t osobisty

S1.6. j.w. r¢ka nie grajaca

Si.7. U wykonuje imitacje uderzenia top-spin B rakietka o cigzarze 2x wigkszym
niz sprze¢t osobisty

S1.8. j.w. r¢ka nie grajaca

S1.9.U wykonuje imitacje obrony lobem F 1 B rakietka o cigzarze 2x wigkszym
niz sprz¢t osobisty

Cwiczenia pracy NN z obciazeniem trzymanej 2 kg. pitki lekarskiej

S1.10.U wykonuje krok dostawny ca 2m. w lewo, 2m. w prawo

Si.11.U porusza si¢ na malej powierzchni (np. w kwadracie o boku 3m.) w
przdd, w tyt, na boki, po skosie.

Zauwazmy ,ze wykorzystywane sa ¢wiczenia dotyczace sity dynamicznej
potrzebnej w czasie gry. Przy odbiorze podan (pozycja wyjsciowa) wystepuje
jednak wysitek statyczny- praca NN, dlatego delikatnie, dla urozmaicenia nalezy
wprowadzac ¢wiczenia statyczne NN.

Propozycje:

Si.12. zabawa w berka, U aby obroni€ si¢ przed berkiem przyjmuje pozycje

w potprzysiadzie

Si.13. U oparty plecami o $ciang przyjmuje pozycje¢ w polprzysiadzie

Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu wszechstronnym

Srodki treningowe 10 rok zycia
Ogo6lne 40 %
Ukierunkowane 60 %
Specjalne 0 %

W tym etapie, na bazie nauczonych i utrwalonych umiej¢tnosci technicznych
wprowadzamy starty. Chcg mocno zaznaczy¢, ze starty musza by¢ pomyslane
1 przemyslane jako nowy srodek oddziatywania na zawodnika . Nie mozna
widzie€ ich tylko wynikowo 1 dlatego musza by¢ starannie dobierane.
Poczatkowo planujemy spotkania towarzyskie z zawodnikami zblizonymi
wiekiem, a przede wszystkim sila gry — tak aby i1los¢ zwycigstw przewyzszata



(cho¢ bez przesady) ilos¢ porazek. Dopiero w dalszej czgsci etapu
ukierunkowanego starty nabiora znaczenia wynikowego (do tematu wroce).
Tymczasem powinny one okresli¢ uzdolnienia zawodnika do wykorzystania
poszczegdllnych technik (dlatego w tym etapie kwestie startéw wprowadzam
przy rozpatrywaniu probleméw zwiazanych z nauczaniem i doskonaleniem
techniki). Musza pokazac tendencje taktyczne, a wigc czy uczen lepiej czuje si¢
jako atakujacy, blokujacy czy broniacy. W efekcie bedzie to istotna przestanka
do ukierunkowania i indywidualizacji zajec.

W tym miejscu musze przypomniec (na wszelki wypadek), ze w pierwszym
roku pracy w etapie ukierunkowanym zaj¢cia techniczne (jak 1 zajecia
motoryczne) sg poswigcone nauce, rozwijaniu poszczegdlnych sprawnosci,
nie sa natomiast przygotowaniem do konkretnych zawodéw. Ma to oczywiscie
wptyw na wybér metod, form 1 Srodkéw pracy (rowniez na ich wzajemne
proporcje).

Przy pracy nad technika namawiam do wykorzystania elementow technicznych,

fragmentow technicznych regularnych, fragmentow technicznych

nieregularnych, gry uproszczonej, gry kontrolne;j.

1.Element techniczny to pojedyncze uderzenie typu:

a) forhend po przekatne;j

b) forhend po proste;j

c) bekhend po przekatnej i.t.p.

Przy uzyciu tego Srodka treningowego proponuje zwroci¢ uwage na:

- czystos¢ techniczng uderzenia przy réznych szybkosciach nagrywanych pitek

n.p. a) N nagrywa pojedyncze pitki po przekatnej forhendowej wolno, szybko,

w réznym tempie, U wykonuje uderzenie F w okreslone miejsce

b) N nagrywa pojedyncze pitki po przekatnej bekhendowej wolno, szybko

w roznym tempie, U wykonuje uderzenie F w okreslone miejsce

- przy réznych rotacjach nagrywanych pitek

a) N nagrywa pojedyncze pitki z r6znymi rotacjami (dolna, goérna) na F, U

odgrywa F w okreslone miejsce

b) N nagrywa pojedyncze pifki z r6znymi rotacjami na B, U odgrywa B

w okreslone miejsce

- przy réznych dlugosciach nagrywanych pitek

a) N nagrywa pojedyncze pitki z r6zna dtugoscia (krotko, dlugo) na F, U

odgrywa F w okreslone miejsce

b) N nagrywa pojedyncze pifki z r6zng dlugoscia na B, U odgrywa B w
okreslone miejsce

Koncowa grupa ¢wiczen faczy wszystkie motywy :

a) N nagrywa pojedyncze pitki z r6zna szybkoscia, rotacja i dlugoscia na F,

U odgrywa F w okreslone miejsce

b) N nagrywa pojedyncze pifki z r6zna szybkoscia, rotacja i dtugoscia na B,

U odgrywa B w okreslone miejsce




Powyzsze ¢wiczenia, w tym etapie, nalezy uzywac¢ do poprawiania doktadnosci
oraz regularnosci zagran

2. Fragment regularny to polaczenie 2 lub wigcej elementéw wykonywanych
w okreslonej kolejnosci n.p:

N

12

U

a) N nagrywa pitk¢ pétwolejem B po przekatnej (strzatka 1),
U odgrywa B (strzatka 2), N gra po prostej (strzatka 3),
U odgrywa F (strzatka 4) i.t.d.

*

/i

b)N nagrywa pitkg poétwolejem B po przekatnej (strzatka 1), U odgrywa B
(strzatka 2), N nagrywa na Srodek (strzatka 3) ,U odgrywa F (strzatka 4), N
nagrywa po prostej (strzatka 5), U odgrywa F(strzatka 6) i.t.d. wedlug
wskazanej kolejnosci

»

N

*



U
c) N nagrywa pitkg top-spinem F po prostej (strzatka 1), U blokuje B po
przekatnej (strzatka 2), N gra po prostej (strzatka 3), U gra F w ustalone
miejsce (strzatka 4)
*
Cwiczenia oparte o fragmenty regularne wprowadzane w pierwszym roku
etapu ukierunkowanego powinny budowa¢ schematy gry, a wiec w pewnym
skrécie umiejetnosci zagrania po kazdej akcji przeciwnika.

3.Fragment nieregularny to polaczenie 2 lub wigcej elementow

wykonywanych w czgsci w okreslonej kolejnosci, w czg¢sci w dowolne;:
N

2 4a 1

A

A A

3a ] 4t

U

a) N nagrywa pitke pétwolejem B po przekatnej (strzatka 1), U odgrywa B po
prostej (strzatka 2), N gra F w srodek lub po przekatnej (strzatka 3a,3b)U

odgrywa F w ustalone lub dowolne miejsce (strzatka 4a,4b)
*



4a

N
—pT

U

b) N nagrywa pitke z rotacja dolna B po prostej (strzatka 1), U odgrywa top-
spin F po prostej (strzatka 2), N blokuje na srodek lub po przekatnej (strzatka
3a,3b), U gra F ze srodka, B z rogu bekhendowego w ustalone lub dowolne

miejsce (strzatka 4a,4b)
*k

c) N nagrywa pitke z rotacja dolna B po przekatnej, U odgrywa B po
przekatnej, N gra w srodek lub w forhend, U odgrywa F w ustalone lub
dowolne miejsce

*
W omawianych ¢wiczeniach istotna staje si¢ umiejetnos¢ dojscia do zagrania
przeciwnika 1 odegrania z wygodnej pozycji. Wiaze si¢ to z rozwijaniem
umiejetnosci czytania gry oraz antycypacji (przewidywania).

4.Gra uproszczona pozwala (dla celéw szkoleniowych) pomina¢ pewne
przepisy, pewne sytuacje, ograniczy¢ pole gry, rodzaj uderzen :

a) gra na punkty, ale tylko F po przekatnej (pozostate czesci stotu zakrywamy)
b) gra na punkty, ale podanie tylko F na B przeciwnika

c) grana punkty, ale za uderzenie F liczymy 2 punkty

5. Gra kontrolna (nazwa w zasadzie méwi wszystko) pozwala oceni¢ dang
umiejetnos¢ (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 powyzej srodkow przedstawiam w tabeli.

Proporcje srodkow treningowych w szkoleniu technicznym



Srodki treningowe 10 rok zycia
Elementy techniczne 40 %
Fragmenty regularne 30 %
Fragmenty nieregularne 10 %
Gry uproszczone 10 %
Gry kontrolne 10 %

Pozwolg sobie przekazac kilka uwag praktycznych. Mam nadziejg, drogi
Czytelniku, ze przydadza si¢ w dalszej pracy.

Zajecia oparte o elementy, fragmenty, fragmenty nieregularne mozna
przeprowadzac jako:

trening pitkowy — N nagrywa pitki pojedynczo (okoto 20-25 w serii)

trening z robotem — wspomniane urzadzenie (zwlaszcza nowszej generacji)
moze nagrywac¢ w okreslone miejsca, w okreslony sposéb.

Uwazny czytelniku, ja tez wiem, ze ta maszyna jest droga i1 decyzja o jej zakupie

jest trudna. Warto jednak sprébowac, bo zajgcia z robotem mozna prowadzic¢

w roznych etapach i okresach szkoleniowych.

trening ze specjalnym sparingpartnerem

trening z kolega z grupy ¢wiczebnej

trening — gra z ,,prawdziwym przeciwnikiem”

Chciatbym zwrdci¢ uwagg na fakt, ze bycie sparingpartnerem to odpowiedzialne
zadanie. Przede wszystkim powinien by¢ odpowiednio ,,ustawiony”, co znaczy,
ze musi pomagac¢ uczniom podnosi¢ poziom sportowy i korzystac z zajgc. Jego
udziat powinien by¢ szczegbétowo przemyslany.

W poczatkowej fazie (1 rok szkolenia ukierunkowanego) dobrym pomystem

jest korzystanie z lepszego zawodnika.

W pézniejszym szkoleniu uczen ¢wiczyl bedzie z kolega z grupy. Tak czy
inaczej element , fragment powinien by¢ tak zaplanowany, zeby byt wykonalny
dla obu stron. Sparingpartner poczatkowo powinien by¢ pasywny (nie
przyspieszac, nie wyostrzac¢) pézniej aktywny — czyli ogélnie bardziej
wymagajacy. Do agresywnego dojdziemy w p6zniejszych latach pracy.
Cwiczenia techniczno-taktyczne w pierwszym roku szkolenia
ukierunkowanego zwigzane sa z podstawowymi regutami typu:

krétkie podanie

a) U podaje F krotko na bekhend przeciwnika

b) U podaje F krétko na forhend przeciwnika

¢) U podaje B krétko na forhend przeciwnika

gra F ze srodka stotu

a) N gra na bekhend, U odgrywa B, nast¢pnie N gra na srodek, U odgrywa F
b) N gra na forhend, U odgrywa F, nast¢pnie N gra na srodek, U odgrywa F

c) N gra na srodek, U odgrywa F, nastgpnie N gra na forhend, U gra F




atak z pitki zagranej pasywnie przez przeciwnika

a) N nagrywa uderzeniem atakujacym na bekhend, U odgrywa, nastgpnie N
pasywnie blokuje na forhend, U gra uderzenie atakujace

b) N nagrywa uderzeniem atakujacym na forhend, U odgrywa, nastgpnie N
pasywnie blokuje na bekhend, U gra uderzenie atakujace

c) N gra dtugie pasywne podanie, U odgrywa uderzeniem atakujacym
kontrowanie zagran przeciwnika

a) N gra uderzenie atakujace na bekhend, U blokuje, N gra top-spin na forhend,
U odgrywa kontratop-spin F

b) N gra uderzenie atakujace na forhend, U odgrywa, N gra top-spin F na
forhend, U odgrywa kontratop-spin F

c) N gra uderzenie atakujace, U odgrywa potlobem, a wygodna pitke kontruje

Mysle, ze zauwazyte$ czytelniku pewna logike postgpowania — otdz uczymy
uderzen stosujac jako srodek w pracy element techniczny.

Uczac schematow taczymy elementy we fragmenty regularne.

Rozwijajac nauke korzystamy z fragmentdéw nieregularnych.

Gramy (w okreslonym celu) wprowadzajac gre uproszczong

Kontrolujemy (i nadal uczymy) planujac gry kontrolne ze specjalnie
dobieranym przeciwnikiem.

Wybieramy potrzebne starty, a nie gramy ,, wszystkiego jak leci”.

Jezeli aprobujesz przedstawiong logike postgpowania, pewna wizj¢ poczynan to
jest mi niezmiernie mito.

Sprzet

Przypomng uwagi, ktére umiescitem w poprzednim materiale. Sugeruj¢
korzysta¢ z deski z grupy allround oraz z oktadzin gladkich (w zasadzie
atakujacych) o grubosci 1,2-1,5 mm.

Istotna jest kwestia tak zwanego §wiezego kleju. Ot6z uwazam, ze w tym roku
szkolenia wspomaganie tego typu nie jest potrzebne.

Czas pracy

Proponuj¢ przymierzy¢ si¢ do nast¢pujacego czasu pracy szkoleniowe;j:

5 x w tygodniu zaj¢cia raz dziennie po ok. 100 minut

2x w tygodniu drugi trening po okoto 90 minut.

Chce zwrdci¢ uwage na wazkos¢ podjetej decyzji o dwoch treningach dziennie.
Ot6z prowadzacy zawodnika szkoleniowiec, a takze (a moze przede wszystkim)
rodzice ucznia musza mie¢ przekonanie do tego posunigcia.

Oczywiscie, samo przekonanie to za mato. To przeciez zawodnik musi by¢
przygotowany do tej decyzji. Przygotowany tak fizycznie, jak technicznie .




Gotowy emocjonalnie, wolicjonalnie, jak r6wniez organizacyjnie.
Obowiazkowa jest analiza mozliwosci 1 utozenie spraw szkolnych, domowych.
Zapamigtaj: nie tylko trener musi chciec...

Istotna nowoscia 1-go roku szkolenia ukierunkowanego jest wprowadzenie
zgrupowan w czasie ferii zimowych i1 wakacji letnich.

Zgrupowanie takie moze trwac¢ ok. 10 dni 1 sugeruj¢ poswigci¢ je doskonaleniu
techniki 60% oraz pracy nad sprawnoscia fizyczna ok.40 %. Nalezy, rowniez
przygotowac 1 znalez¢ czas na analiz¢ materiatow video tak z gry (Cwiczen)
ucznidéw jak gry zawodowcow.

W drugim roku szkolenia ukierunkowanego (11 rok zycia) przy pracy nad
cechami motorycznymi nie wprowadzamy istotnych zmian ( w stosunku do
poczynan w pierwszym roku tego etapu. Dotyczy to akcentow (tab.str.3)

jak metod i form (przedstawianych powyzej). Wykorzystywac nalezy podane
wczesnie] motywy ¢wiczen. Wspomniane Srodki treningowe zmieniac trzeba
pod katem czasu a wigc objetosci oraz tempa a wigc intensywnosci.
Zwigkszamy w efekcie obciazenie (co jest, przypomng, jednym z celéw etapu
ukierunkowanego).

Przy tych kwestiach, chc¢ mocniej zaakcentowac¢ koniecznos¢ przeksztatcania i
modyfikacji ¢wiczen. Mam nadziejg, ze twoja cigzka praca szkoleniowa polega
rOwniez na wprowadzaniu ulepszen i1 korekt. Musisz bowiem pamigtac, ze kazde
¢wiczenie ma swoja okreslong ,,moc sprawcza”. W pewnym uproszczeniu
znaczy to, ze ¢wiczenie, ktore na poczatku szkolenia byto bardzo wazne (i
przydatne), po jakim$ czasie (i to musisz sam zauwazyc¢) staje si¢ mato celowe -
potrzebne np. tylko w rozgrzewce. Organizm ucznia przyzwyczaja si¢ do
¢wiczen i reaguje na nie stabiej, a wigc rozwdj zawodnika zaczyna by¢
wolniejszy. Do tego ,oczywiscie, nie mozemy dopuszczac. Reagujemy
zmieniajac sposoby pracy. Na poczatek sugeruj¢ zmieni¢ proporcje Srodkow.

Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu wszechstronnym

Srodki treningowe 11 rok zycia
Ogolne 30 %
Ukierunkowane 70 %
Specjalne 0 %

Jezeli chodzi o starty to w 11 roku zycia namawiam do wykorzystywania
turniejow w kategorii zak (na szczeblu wojewddzkim, migdzywojewddzkim
ewentualnie ogélnopolskim). Incydentalnie, dla dobrze przemyslanych celow,
mozna zawodnika wyprobowac¢ w kategorii wyzszej (mlodzik) na szczeblu
wojewddzkim. Cheg zaznaczyc, ze nie jestem zwolennikiem gry tak mtodego




zawodnika w druzynie ligowej, gdyz przeciwnicy czgsto beda grali nietypowym
sprz¢tem. Umiejgtnosci gry z takimi przeciwnikami dopiero uczymy, wigc tak
mocny sprawdzian jest przedwczesny.

Doskonalenie techniki odbywa si¢ w sposéb zaproponowany dla zawodnikéw
10 letnich z pewna jednak réznica. Zmieniamy proporcje w wykorzystaniu
elementow, fragmentow regularnych, nieregularnych, gier uproszczonych, gier
kontrolnych. Propozycja dla drugiego roku szkolenia ukierunkowanego ponize;.

Proporcje srodkow treningowych przy nauce i doskonaleniu techniki

Srodki treningowe 11 rok zycia
Elementy techniczne 30 %
Fragmenty regularne 30 %
Fragmenty nieregularne 20 %
Gry uproszczone 10 %
Gry kontrolne 10 %

Oczywiscie proponowane ¢wiczenia techniczne tez ulegaja przeksztatceniom
pod katem objgtosci i intensywnosci.

Jezeli chodzi o formy zaj¢c€ to jestem zwolennikiem treningu na wiele pitek
(inaczej zwanego pitkowym). Praca szkoleniowa z robotem, sparingpartnerem,
przeciwnikiem tez jest oczywiscie konieczna- dlaczego jednak namawiam do
zaj¢c na wiele pitek?. Dlatego, ze w takich ¢wiczeniach najlatwiej jest
wyegzekwowac poruszanie si¢ przy stole, tatwo utrzymac zaplanowana
intensywnos¢ (kontrolujemy tempo nagrywania) oraz objetosc.

Do zaje¢ wprowadzamy w wigkszym zakresie nauke taktyki. Proponuj¢
nastgpujace tematy:

1.Taktyka gry przeciwko zawodnikom atakujacym

a. majacym gre oparta o uderzenie top-spin F, blok B

b. majacym gr¢ oparta o uderzenie top-spin F, top-spin B

c. majacym gre¢ opartga o uderzenia konczace

d. leworekim

2.Taktyka gry przeciwko zawodnikom blokujacym

3.Taktyka gry przeciwko zawodnikom obroficom

4 .Taktyka gry przeciwko zawodnikom o nietypowym sprzecie
Przedstawione tematy nalezy rozpisa¢ na ¢wiczenia techniczno-taktyczne.
Pozwolg sobie na kilka przyktadow , ktore rowniez powinny by¢ traktowane

jako pewne bazowe schematy
N
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1a.1. N nagrywa pitke top-spinem na F (strzatka 1),

odgrywa kontratop-spinem F na B nagrywajacego (strzatka 2),

N blokuje na F (strzatka 3), U gra top-spin F w srodek (strzatka 4)
*

<«

N
1 32

U

1.a.2. N nagrywa pitke top-spinem na B (strzatka 1),
U blokuje na B (strzatka 2),
N odgrywa na F (strzatka 3),
U gra top-spin F (strzatka 4)
*
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U
1b.1.N nagrywa pitke top-spinem na F (strzatka 1),
U odgrywa top-spin F w srodek (strzatka 2),
1 teraz jezeli N odegra bekhendem to U gra gitg¢boko w B (strzatki 3a 1 4a),
jezeli N odegra forhendem to U gra glteboko w F (strzatki 3b 1 4b)
*

1 4a 3a23b 4b,

)/

U

1b.2.N nagrywa pitke top-spinem na B (strzatka 1),

U blokuje na $rodek (strzatka 2), i teraz jezeli

N odegra forhendem to U gra gig¢boko w F (strzatka 3a i 4a),

jezeli N odegra bekhendem to U gra gitgboko w B (strzatka 3b i 4b).
*
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Y

U

1c.1.N nagrywa uderzeniem atakujacym na F(strzatka 1), U lekko cofnigty

odgrywa top-spin F (w dowolne miejsce strzalki 2a,2b,2c)
*

12/2t‘> 2c
U

1c.2.N nagrywa uderzeniem atakujacym na B (strzatka 1) , U lekko cofnigty

odgrywa top-spin B (w dowolne miejsce- strzatka 2a,2b,2c,)
*

1d. Motywy ¢wiczen j.w. 1 jak nizej grane z zawodnikiem lewor¢cznym
*
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U
2.1. N nagrywa pitke z lekka rotacja gérna na F (strzatka 1),
U odgrywa (wolny, rotacyjny) top-spin F na F nagrywajacego (strzatka 2)
N blokuje na B (strzatka 3), U gra top-spin szybki B w Srodek stotu (strz.4)
*

/

2.2.N nagrywa pitke z lekka rotacja gérna na B( strzatka 1),

U odgrywa top-spin B na B nagrywajacego ( strzatka 2),

N blokuje w F (strzatka 3), U gra forhendem w $rodek stotu (strzatka 4)
*

3.1.N nagrywa pitke¢ podcigciem na F, U odgrywa top-spin F po przekatnej raz

wolny , raz szybki

3.2. J.w. po prostej

4.1.N blokuje bekhendem (oktadzina czop krotki) na B, U odgrywa B:

a. polwole;j

b. top-spin

c. przebicie

d. uderzenie konczace

4.2. N blokuje bekhendem (oktadzina czop krétki) na F, U odgrywa F :

a. polwole;j

b. top-spin



c. przebicie

d. uderzenie konczace

Podobne motywy U gra z pitek nagrywanych oktadzing czop dtugi 1 antytop-
spin.

Przedstawione propozycje wskazuja pewien kierunek pracy. Jestem zdania, ze
w tym etapie szkolenia do ¢wiczen techniczno-taktycznych nalezy
wykorzystywac gtownie fragmenty regularne ( po pewnym przygotowaniu
¢wiczeniem elementow). Akcentujemy umiej¢tnos¢ zagrania w miejsce
niewygodne dla przeciwnika (Srodek stotu, glgboki F, gieboki B), w sposob
zrOznicowany (top-spin wolny, szybki).

Jezeli chodzi o sprzet (oktadziny ,deski) oraz czas pracy to wytyczne
przedstawione dla zawodnikéw 10 letnich wydaja si¢ nadal wystarczajace.
Oczywiscie, jezeli zauwazysz ,ze twdj zawodnik ma dobre czucie pitki mozesz
zmieni¢ mu oktadzing na trochg¢ grubsza.

II Trzeci i czwarty rok szkolenia ukierunkowanego ( 12,13 rok zycia)

Przy pracy treningowej dotyczacej cech motorycznych postgpujemy wedtug
wczesniejszych propozycji. Warto, jednak obserwujac rozwoj fizyczny,
wprowadzac¢ elementy indywidualizacji zaje¢. Dla zawodnikow, ktorzy w
sposOb wyrazny zmieniaja parametry fizyczne nalezy kosztem czgsci ¢wiczen
wytrzymatosciowych zwigkszy¢ zakres pracy nad sifa. Positkujemy si¢
sprawdzianami i testami pozwalajacymi na oceng motoryki ucznia i podnosimy
poziom cech stabszych.

Bezwzglednie jednak zmniejszamy ilos¢ srodkéw ogdlnych, a zwigkszamy
ukierunkowanych. Mozna korzysta¢ czesciej z metody przerywanej (tytutem
proby- delikatnie z jej odmiany interwatowej).

Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu wszechstronnym

Srodki treningowe % w 12 roku zycia
Srodki ogélne 30 %
Srodki ukierunkowane 70 %
Srodki specjalne 0 %

Jezeli chodzi o starty to zwracam uwage¢ na nowa jakos¢- zawodnik 12 letni
przechodzi do kategorii mtodzik. Sugeruj¢ aby pierwszy sezon poswigci¢ na
zdobywanie doswiadczen, a nie ,,cisna¢” ucznia wynikowo. Jezeli uznamy,
ze przygotowanie psychiczne pozwala na gr¢ w druzynie ligowej to jestem




zwolennikiem udziatu ucznia w wybranych meczach (lub wybranych partiach).
Obowiazkowo wykorzystujemy turnieje mtodzikéw na szczeblu wojewddzkim,
a jezeli jest mozliwos¢ prébujemy na szczeblu ogélnopolskim. W pewnych
przypadkach (rozwdj fizyczny 1 psychiczny, poprawna technika) mozna
eksperymentalnie sprobowac startu-sprawdzianu w kategorii kadet (ale po
dojrzalym namysle).

Przy nauce ( 1 doskonaleniu ) techniki zmieniamy proporcje uzywanych
srodkow szkoleniowych. Stosujemy mniej elementow wigcej fragmentow.

Pozadanym kierunkiem pracy jest prowadzenie ¢wiczen technicznych
wymuszajacych pracg NN 1 dojscie do pozycji ulatwiajacej prowadzenie ataku.
Uktadajac zajecia nalezy pamigta¢ o wspomnianej indywidualizacji.

Planujemy , oczywiscie, czg$¢ wspdlna dla wszystkich, ale musi pojawic si¢

tez ,,zestaw” dla poszczegdlnych zawodnikow.

Kolego trenerze czy zauwazytes, ze twdj uczen w grze z przeciwnikiem
grajacym dosy¢ wolno robi mato btedow ?. A z szybszym...?

Przyszedl czas na zwigkszenie szybkosci nagrywanych na zajeciach pitek

(tak w treningu pitkowym jak w ustawieniu trenazera). Wykorzystywany
sparingpartner z pasywnego staje si¢ aktywny (to tez przektada si¢ oczywiscie
na szybkos¢ odgrywanej pifki).

Przy elementach, fragmentach regularnych, fragmentach nieregularnych stosuj:
a. nagrywanie pitki w wolnym tempie

b. nagrywanie pitki w tempie, w ktérym U wykonuje uderzenie z mata iloscia

pomytek

c. nagrywanie pitki na granicy mozliwosci U

d. nagrywanie pitki w zr6znicowanym tempie

Motywy ¢wiczen zwiazane z elementami z pewnoscia pamigtasz:

( F po przekatnej, F po prostej, F w srodek ze strony fohendowej, to samo ze
srodka stotu, B po przekatnej, B po prostej, B w srodek ze strony bekhendowej).
Przyktady fragmentow regularnych:

a. N nagrywa pitke pétwolejem na B, U odgrywa pétwolejem po przekatnej,
druga pitka tak samo, trzecia pitk¢ N nagrywa na F, U gra top-spin F z jak
najlepszej pozycji (chodzi o ustawienie oraz zagranie pitki przed lub w
najwyzszym punkcie toru lotu )

b.N nagrywa pitk¢ potwolejem na B, U odgrywa potwolejem po prostej, druga
pitka tak samo, trzecia pitk¢ N nagrywa na F, U gra top-spin F z jak najlepsze;j
pozycji

Przyktady fragmentéw nieregularnych:

a. N nagrywa pitke pétwolejem na B, U odgrywa pétwolejem B po przekatnej,
druga pitka 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 pitk¢ pétwolejem na F, U gra Top-spin F po przekatnej, N gra to
samo lub blokuje w B, U po zagraniu w B uderza B z jak najlepszej pozycji



Przyktadowa gra uproszczona : N blokuje B w dowolne miejsce, U gra top-spin
F po bloku na F i srodek oraz uderzenie atakujace B po bloku na B.

Przy realizacji tematéw taktycznych szczegdlnie uwaznie nalezy zajmowac si¢
nauka i doskonaleniem gry z nietypowym sprzgtem. Po ¢wiczeniach opartych o
elementy teraz w trzecim roku szkolenia ukierunkowanego powinno wystapic¢
wigce] fragmentow.

Przyktadowo:

a. N nagrywa potwolejem B (oktadzina czop krotki) po przekatnej, U odgrywa
potwolejem B po przekatnej, N nagrywa po prostej ,U wykonuje top-spin F po
prostej

b. N wykonuje podanie proste B (oktadzina czop krétki) po przekatnej, U
odgrywa top-spin B po przekatnej, N blokuje po prostej ,U gra top-spin F po
przekatne]

c. U wykonuje podanie proste na B, N uderza pitke (oktadzina czop dtugi)
rotacja dolng po prostej, U wykonuje top-spin F po proste;j

d. N wykonuje podanie z rotacja dolnga ( czop dtugi) na B, U przebija po
przekatnej, N gra z rotacja dolna po prostej ,U gra top-spin F po proste]

e. N wykonuje podanie z rotacja dolna (oktadzina atytop-spin) na B, U gra
top-spin B po przekatnej, N gra z rotacja dolng po prostej, U gra top-spin F

f. U wykonuje podanie proste B, N blokuje (oktadzina antytop-spin) po
przekatnej, U wykonuje top-spin B po proste;.

Proporcje wykorzystania srodkow treningowych w szkoleniu techniczno-
taktycznym

Srodki treningowe % w 12 roku zycia
Elementy techniczne 20 %
Fragmenty regularne 40 %
Fragmenty nieregularne 20 %
Gry uproszczone 10 %
Gry kontrolne 10 %

Celem prowadzonych ¢wiczen techniczno-taktycznych w postaci elementow,
fragmentow, fragmentow nieregularnych jest doprowadzenie u do umiejgtnosci
odegrania pitki zagranej nietypowym sprz¢tem z kazdego miejsca.
Przedstawione powyzej motywy nalezy rOwniez widzie¢ przez pryzmat
ksztattowania antycypacji (przewidywania) tak akcji przeciwnika jak wtasnych.
Bedzie wspaniale jezeli nasz zawodnik zareaguje (przewidujac swoja akcje) na
ruch przeciwnika (ustawienie, utozenie regki, zamach), a nie dopiero na lecgca
pitke. Przyktadowo: przeciwnik na zagrana przez U pilk¢ opuszcza reke ugina




NN -znak ,ze prawdopodobnie odpowie rotacja gérna i na taka akcj¢ U
powinien przygotowywac odpowiedz. Taki powinien by¢ tok myslenia U,

a nasza rola szkoleniowca musi by¢ doprowadzenie do optymalnego nawyku
ruchowego.

Polecany sprzgt to deski z grupy All lub All+ oraz oktadziny gtadkie o
charakterze ofensywnym o grubosci okoto 1,5 mm. Inne rodzaje oktadzin
(czopy krotkie, dtugie, antytop-spiny) moga by¢ wprowadzane w zgodzie z
okreslonym wyborem techniki uzytkowej oraz preferencjami taktycznymi.
Przyktadowo: U majacy tatwos¢ gry bekhendem, otrzymuje od lekkomyslnego
(?!) szkoleniowca (tacy tez si¢ zdarzaja) oktadzing dlugi czop stuzaca giownie
destrukcji — jest to mato zbiezne z mozliwo$ciami zawodnika.

Jezeli juz zawodnik musi wykorzystywac efekt §wiezego kleju to trudno,
powinienes si¢ zgodzi¢. Czuwaj jednak, zeby nie bylo przesady czyli klejenia
bez potrzeby oraz w ekstremalnych ilosciach.

Czas pracy powinien by¢ uzalezniony od tego czy uczen umie pogodzic¢

obowiazki szkolne, domowe i sportowe. Wierze, ze umie i dlatego proponujg:

- 5 treningdw tygodniowo po ok. 100 minut

- 3 x w tygodniu drugi trening po ok. 90 minut

Jezeli start zaplanowany jest w sobote to w piatek planujemy 1 trening.

Warto réwniez zorganizowa¢ w czasie wakacji 2 zgrupowania. W lipcu 11-12

dniowe zgrupowanie o charakterze wszechstronnym. Ramowy program to:

zajecia ranne - tenis stolowy

zajgcia potudniowe - zabawy biegowe, przetaje itp.

zajecia popotudniowe - ptywanie

ewentualne zajgcia wieczorne - rozcigganie, teoria tenisa stofowego, materiaty

video

W sierpniu zgrupowanie techniczne (okoto 11-12 dni) oparte o ¢wiczenia

techniczne, techniczno-taktyczne, gry. Zajgcia 3x dziennie:

- zajecia ranne techniczne (akcent szybkos$¢)

- zajecia popotudniowe techniczno-taktyczne (akcent wytrzymatosc)

- zajgcia wieczorne wszechstronne (ogélnorozwojowe) oparte o gry, plywanie,
sitowni¢

Przypomng, ze czwarty rok szkolenia ukierunkowanego przypada w naszym
planie na 13- ty rok zycia. Dla zawodnika jest to ostatni sezon gry w kategorii
mtodzik. Ten fakt powinien mie¢ pewien wptyw na prowadzone szkolenie.

Do tej pory namawiatem zeby starty traktowac jako srodek szkoleniowy.

Teraz jest trochg inaczej- chcemy osiagnac sukces wynikowy. Zwracam uwage,
ze dla jednych bedzie to zwycigstwo w turnieju, dla innych wygranie eliminacji.
Wazna jest realna ocena umiej¢tnosci wychowanka, ktéra takze zaswiadczy o
klasie szkoleniowca.



Skoro zgadzamy si¢ (mam nadziej¢) co do koncepcji, przymierzmy si¢ do
uszczegdtowien ?

Proporcje rozwijanych w szkoleniu cech motorycznych pozostaja zgodne z
proponowanymi w tym etapie. Zmieni€ nalezy ilos¢ wykorzystywanych
srodkow ogolnych, ukierunkowanych , specjalnych.

Proponuje:

Proporcje wykorzystania srodkow ogdlnych, ukierunkowanych, specjalnych

Srodki treningowe % w 13 roku zycia
Ogoblne 30 %
Ukierunkowane 60 %
Specjalne 10 %

Jestem zdania, ze na szczegdllne zainteresowanie zastuguja szybkos¢ oraz
wytrzymatos¢ 1 na te cechy poswigcitbym ¢wiczenia specjalne.

Propozycje ¢wiczen specjalnych o akcencie szybkosciowym oraz
wytrzymatosciowym przedstawi¢ przy okazji uwag o zajeciach technicznych.

Starty w 13 roku zycia, jak juz wspomnialem, nie stuza tylko szkoleniu .
Interesuje nas rowniez wynik. Chcg by¢ dobrze zrozumiany- nie chodzi o same
zwycigstwa. Chodzi o starty zr6znicowane pod wzgledem sity gry ,taktyki
sprzetu przeciwnikéw. Wszystko to ma mie¢ pozytywny wplyw na start ucznia
w jego kategorii wiekowej. Tutaj chcemy by byt w czotéwce.

Obowiazkowo wigc traktujemy starty w miodzikach. Jezeli jest taka potrzeba
sprawdzamy sil¢ gry naszego podopiecznego w kategorii kadet. Wybieramy
rOwniez przydatne starty w druzynie ligowej. Zwracam uwage na stowo
przydatne. Otdz, jezeli w mtodzikach przeciwnicy graja atakujaco, typowym
sprzgtem to staramy si¢ dobiera¢ wiasnie takich przeciwnikow. Mniej potrzebni
(w tym momencie) sa przeciwnicy defensywni z ,, wynalazkami sprz¢towymi”

Planujac pracg nad technika powinniSmy mie¢ przekonanie (poparte
obserwacjami z wczesniejszych lat szkolenia) jakie elementy wchodza w skiad
techniki uzytkowej naszego zawodnika. W tym roku szkolenia mamy na uwadze
skutecznos¢ w grze, a wigc wigcej zajmujemy si¢ uderzeniami wiodacymi, niz
uderzeniami stabszymi.

Wracam do wspomnianych ¢wiczen specjalnych dotyczacych szybkosci i
wytrzymatosci. Cwiczenia te powinny taczy¢ elementy techniki oraz wybrane;j
cechy motorycznej. Na tym etapie nie powinny by¢ skomplikowane 1 oparte

o akcentowane juz uderzenia wiodace.

Cwiczenia specjalne szybkoéciowe oparte o fragmenty regularne:




1. N gra pétwolej B po przekatnej, U odgrywa pétwolej B po przekatnej,
nastgpna pitke N gra pétwolejem B po prostej, U gra szybki top-spin w
wybrane miejsce

2. N gra p6twolej B po przekatnej, U odgrywa pétwolej B po przekatnej,
nastgpna pitke N gra pétwolejem B na srodek stotu, U gra szybki top-spin F
na bekhend, N blokuje po prostej, U gra szybki top-spin F w wybrane
miejsce

Cwiczenia specjalne szybko$ciowe oparte o fragmenty nieregularne:

1. N gra potwolej B po przekatnej, U odgrywa potwolej B po przekatnej,

N gra potwolej B na srodek, U gra szybki top-spin F na B, N blokuje
po przekatnej lub po prostej, U uderza konczaco B w wybrane miejsce
( po zagraniu N na B) lub gra szybki top-spin F ( po zagraniu N na F)

2. N gra p6twolej B po przekatnej, U odgrywa pétwolej B po przekatnej,
N gra pétwolej B na srodek, U gra szybki top-spin F na B, N blokuje
na Srodek lub na F, U gra szybki top-spin F w wybrane miejsce

W przedstawionych motywach istotne jest aby U gral na pelnej szybkosci.

Dlatego ( przypominam) wazng rolg N, ktéry musi odgrywa¢ adekwatnie

do mozliwosci szybkosciowych U.

Cwiczenia specjalne wytrzymatosciowe powinny byé réwniez zwiazane

z technika uzytkowa. Musza by¢ wigc indywidualizowane. Moga by¢

wykorzystane motywy ¢wiczen przedstawione powyzej.

Przypomng, ze w tej kategorii wiekowej partia moze trwa¢ maksimum 5 setow .

Set to okoto 3- 4 minuty gry. Proste obliczenia pomoga planowac objgtos¢ zajgc.

Intensywnos¢ nalezy dostosowywac do mozliwosci ¢wiczacych, ale

pamigtajmy, ze w 13 roku zycia przy zaplanowanych startach zawodnik musi

wytrzymac parti¢ we wlasciwym tempie, a wigc intensywnos¢ czgsci ¢wiczen
powinna by¢ relatywnie wysoka.

Cwiczenia techniczno-taktyczne réwniez powinny byé dobierane pod
konkretnych zawodnikéw. Uwzgledni¢ nalezy fragmenty oparte o :
1.podanie + akcja atakujaca np.

a. U podaje forhendem na B przeciwnika, nast¢pnag pitke U gra atakujaco
b. U podaje forhendem na F przeciwnika, nastgpna pitke U gra atakujaco
2.0dbidr podania + akcja atakujaca( kontrujaca) np.

a. N podaje na B, U odgrywa ,N gra atakujaco, U kontruje

b. N podaje krotko na F, U odgrywa Flip F, N gra atakujaco, U kontruje

Przy planowaniu gier uproszczonych nalezy uwzgledni¢ gry na tzw. fory
np.

1.N prowadzi w secie 4:1 (gra pasywnie), U podaje do konca seta

2.U prowadzi w secie 4:1, N podaje i gra agresywnie

Warto réwniez zaplanowac gry od stanu 5:5, 8:8, 9:9 np. turniej ,, kazdy
z kazdym”. Podkreslajac range turnieju mozna ufundowac mate nagrody.



Proporcje wykorzystania srodkéw treningowych w szkoleniu techniczno-
taktycznym

Srodki treningowe % w 13 roku zycia
Elementy techniczne 10 %
Fragmenty regularne 30%
Fragmenty nieregularne 30 %
Gry uproszczone 10 %
Gry kontrolne 20 %

Po raz kolejny pozwolg sobie na kilka rad praktycznych. Uzgodnilismy, ze w 13
roku zycia liczy si¢ rowniez wynik. Namawiam do przemyslenia, ktory start
(obowiazkowo w mlodzikach) jest najwazniejszy 1 jakie poczynania
szkoleniowe nalezy zrealizowac.

Sugerujg, zeby na 6 tygodni przed najwazniejszym startem ograniczyc¢ i1los¢
¢wiczen wszechstronnych, a zwigkszy¢ ilos¢ ¢wiczen ukierunkowanych.
Pojawi¢ si¢ tez powinny (w ograniczonym zakresie) wspomniane juz ¢wiczenia
specjalne. Po okoto 2 tygodniach w ¢wiczeniach ukierunkowanych
pozostawiamy tylko akcent szybkoSciowy.

W zajeciach technicznych i techniczno-taktycznych redukujemy ilos¢
elementow na korzys¢ fragmentow szczegdlnie nieregularnych.
Przygotowujemy sparing-partnerow przypominajacych stylem gry
potencjalnych przeciwnikow.

Zajecia powinny by¢ krotsze z intensywnoscia wyzsza niz normalnie. Dobrze
jest organizowac je o godzinie, w ktorej przyjdzie gra¢ na turnieju (mam
nadziejg, ze szkola wytrzyma). Byloby znakomicie gdyby zawodnik grat na
stofach ,,turniejowych”i wlasciwa pitka. Na okoto 10 dni przed startem zajgcia
prowadzimy w oparciu o gry uproszczone i gry kontrolne. Cz¢s¢ techniczno-
taktyczna przygotowan powinna sprowadzac si¢ do doskonalenia najlepie;j
opanowanych akcji. Dwa dni przed startem zawodnik powinien odpoczac,
przygotowac sprzet (pamigtajac o oktadzinach 1 rezerwowej desce).

Skoro wspomnialem o sprzgcie to mam nadzieje, ze nie przesadzasz z gruboscia
oktadzin (jest jeszcze na to czas). Sugeruj¢ oktadziny 1,5-1,7 mm oraz deski
All+ lub Off-.

Czas pracy zostaje delikatnie powigkszony (jak zauwazyles wigkszos¢ zmian
wprowadzana jest stopniowo) proponujg:

- 5x w tygodniu po okoto 120 minut

- 3x w tygodniu drugi trening po okoto 90 minut

Obowiazuja 2 zgrupowania wakacyjne oraz zgrupowanie w przerwie zimowej.
W zgrupowaniu zimowym proponuj¢ uwzgledni€ 2 treningi techniczno-
taktyczne oraz wszechstronny (ogélnorozwojowy). Obcigzenia i akcenty




powinny by¢ zbiezne zaplanowanymi startami. Mam na mysli stosowanie
mniejszych obciazen jezeli wazny start wypada tuz po zgrupowaniu a wigkszych
w innych przypadkach.

III Piaty rok szkolenia ukierunkowanego

Ostatni rok szkolenia ukierunkowanego (w naszym planie 14 rok zycia) jest,
przypomng, pierwszym rokiem startow w kategorii kadet. W zwiazku z tym
wynik, aczkolwiek wazny (ja tez lubig jak mdj zawodnik wygrywa), nie jest
gldwnym motywem pracy szkoleniowej. Jest nim , natomiast, przygotowanie
ucznia do istotnych startéw w 15 roku zycia.

Skoro tak to przy ukladaniu zaj¢¢ o charakterze wszechstronnym, biorac pod
uwage sprawdziany dotyczace cech motorycznych, obserwacje ze startow 1
treningéw dokonujemy oceny naszego zawodnika. Wiesz, ktore cechy sa stabie]
rozwinig¢te i odpowiednio na to reagujesz (po§wigcasz im wigcej czasu
szkoleniowego). Zauwazyte§ z pewnoscia, ze uczniowie zmienili si¢ fizycznie
(psychicznie oczywisScie tez)- wyraznie podrosli, przybrali na wadze. Proponuj¢
wigc poswigci¢ wigcej czasu na przygotowanie sitowe. Przypomng planujemy
¢wiczenia z zakresu sity ogdlnej, ukierunkowanej oraz eksperymentalnie
¢wiczenia sily specjalnej. Eksperymentalnie czyli nie czgsciej jak raz w
tygodniu i jako urozmaicenie zajec, a nie srodek glowny.

Przyktadowe ¢wiczenia:

1.U gra p6twolej B po przekatnej, N odgrywa po prostej, U gra potwolej F po
prostej. Cwiczenie wykonywane jest ze specjalnym (ok.1kg) obciazeniem
zaktadanym na konczyny dolne.

2.Cwiczenie j.w. wykonywane przez U sprzgtem o cigzarze 2x wigkszym niz
sprz¢t indywidualny

Oczywiscie nalezy pamigtac o zaleceniach méwiacych o zwigkszaniu
intensywnosci zaje¢ oraz wprowadzaniu nowych srodkéw ( sugeruje¢ wyrazne
wykorzystywanie sitowni przy ¢wiczeniach sity ogdlnej, a w ograniczonym
zakresie przy ¢wiczeniach sity ukierunkowane;.

Druga cecha, na ktéra proponuj¢ zwrdci¢ uwage, jest wytrzymatos¢. W 14 roku
zycia warto poswigci¢ wigcej czasu na wytrzymatos¢ ogdélna. Mimo, ze nasz
sport jest rozgrywany w hali to nalezy zaplanowac zaje¢cia w terenie oparte o
mata zabaweg biegowa. Do znanych metod mozna wprowadzac¢ metode
interwalowa- podkreslam jako urozmaicenie zajgc¢, a nie metode podstawowa.
Jak zapewne zauwazasz dbamy o ,,zdrowie” naszego zawodnika do pracy.
Bedzie ono potrzebne szczegdlnie w ostatnim sezonie gry w kadetach, kiedy
akcenty szkolenia przesuniemy na technike , taktyke, starty tak aby uzyskac
wymarzony wynik.



Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu wszechstronnym

Srodki treningowe 14 rok zycia
Ogoblne 30 %
Ukierunkowane 60%
Specjalne 10 %

Starty w tym wieku powinny by¢ oparte o turnieje w kategorii kadet . Kategoria
wyzsza (junior) powinna by¢ wykorzystywana kontrolnie, a nie wynikowo.
Celowa jest rowniez systematyczna gra w druzynie ligowej. Oprocz kontaktu z
r6znymi stylami 1 oktadzinami wazne jest czucie pewnego ,,ducha” bycia w
druzynie. Inaczej mowiac zawodnik uczy si¢ pewnej odpowiedzialnosci za
wynik calego zespotu.

Jezeli czujny czytelnik zada proste pytanie: czy sg jakies limity startow w tym
wieku? To odpowiedz wcale nie jest taka prosta. Start startowi nie jest rowny,
przygotowanie zawodnika tez trzeba wzia¢ pod uwage. Warto rOwniez
przemysle¢ co konkretnie dany start ma przynies¢: operacyjnie czyli tu i teraz
oraz perspektywicznie. Po tym wstegpie zaryzykuj¢ i podam swoja propozycjg.
Ot6z uwazam, ze ilosS¢ startow w pierwszym sezonie kadeckim powinna
zamykac si¢ w przedziale liczbowym 30-35. Widzg tu starty w turniejach
wojewddzkich (WTK) kadetow 1 junioréw, turniejach ogdélnopolskich (OTK),
Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy, turniejach zaproszeniowych (w tym
zagranicznych), spotkaniach ligowych.

Ksztaltowanie techniki zwiazane jest ze wszystkimi formami pracy
szkoleniowe] jakie omawialem. Ich udziat jest oczywiscie zmienny w roznym
czasie (staralem si¢ to pokaza¢ w tabelach). Uwazny czytelnik zauwazyt z
pewnoscia, ze w procesie szkolenia maleje rola elementéw technicznych (na
rzecz fragmentow-bedacych blizej gry wlasciwej). Poniewaz jednak
umowilismy sig, ze 14 rok zycia w naszym planie nie jest szczegdlnie
wynikowy, zauwazajac tez zmiany fizyczne prowadzonego zawodnika warto
jest wréci¢ do prostych form przypominajacych podstawy techniki.

Zmiany we wzroscie wptywaja na ustawienie zawodnika, katy natarcia na pitke¢
w uderzeniach, prace NN, dlatego tez przydatne jest zastosowanie w pracy
szkoleniowej swego rodzaju ,,abecadta”. Bgdzie to poczatkiem ustawiania
techniki indywidualnej (na bazie stosowanej techniki uzytkowej). Do tej sprawy
jeszcze wrocg.

Proporcje srodkow treningowych w szkoleniu techniczno-taktycznym

| Srodki treningowe | 14 rok zycia




Elementy techniczne 20 %
Fragmenty regularne 20 %
Fragmenty nieregularne 30 %
Gry uproszczone 10 %
Gry kontrolne 20 %

Przy realizacji ¢wiczen techniczno-taktycznych motywem przewodnim powinna

by¢ indywidualizacja ¢wiczen. Prowadzonych zawodnikéw nalezy ocenic

analizujac wyniki w mtodzikach (w 13 roku zycia). Nalezy znalez¢ stabe strony

tak w technice, jak taktyce. Sprawdzi¢ przeciwko jakiej grze, jakiemu sprzgtowi

gra stabiej kazdy z nich. Podobnie nalezy podejs¢ do analizy umiej¢tnosci na

wysokim poziomie — jak grajacy (technika, taktyka, sprzet) przeciwnicy pasuja

naszemu graczowi. Wszystkie te obserwacje powinny by¢ zebrane (w miarg

mozliwosci) z materiatow video (mam nadziejg, ze pamigtasz o tej pomocy w

szkoleniu) oraz z notatek z zawodow. Nieodzowny jest wigc pewien material

statystyczny. Wszystko to nalezy powoli ,,rozbiera¢” na czynniki pierwsze.

Przyktadowo:

1.z jakich podan przeciwnika prowadzony przez nas uczen ma problemy z F

zB

2.po wlasnym podaniu jaki odbidr przeciwnika sprawia U trudnosci

a. z jakich pitek U stabo rozpoczyna atak

b. z ktérych miejsc U stabo rozpoczyna atak

c. ktoére zagranie statystycznie czgsto uzywane jest najstabsze

3.z jakich zagran przeciwnika U ma najstabsza odpowiedz

W podobny sposéb nalezy podejs¢ do najskuteczniejszych zagran. Wszystkie te

operacje powinny wptyna¢ na optymalna ( indywidualna) realizacj¢ zajec

techniczno-taktycznych .

Na przyklad z obserwacji 1 analizy wyniknie, ze U stabo rozpoczyna atak z

pitek podcigtych i ze strony bekhendowej. N planuje w zajeciach :

1. ¢wiczenia oparte o elementy

N podaje podcigciem na B, U odgrywa top-spin B

N podaje podcigciem na B, U odgrywa top-spin F

¢wiczenia oparte o fragmenty regularne

U podaje dowolnie , N odgrywa podcigciem na B, U gra wybrane uderzenie

atakujace

b. N podaje krétko na F, U gra F, N przebija na B, U gra wybrane uderzenie
atakujace

3. ¢wiczenia oparte o fragmenty nieregularne

a. U podaje krotko, N odgrywa krétko na F lub B, U gra atakujaco

b. N podaje krotko na B, U krétko odgrywa, N gra podcigcie na F lub B, U gra
uderzenie atakujace

PO




4. Przy grze uproszczonej N zastania forhendowa cze$¢ stotu U, gra odbywa si¢
tylko ze strony bekhendowe;]

Jezeli chodzi o sprz¢t to teraz wtasnie mozna pozwoli¢ sobie na eksperymenty,
ktére maja doprowadzi¢ do dobrania gum i deski najlepiej przez zawodnika
,<rozumianych” .Eksperymenty czyli probowanie oktadzin na F , oktadzin na B,
deski réznych firm o zblizonych, ale trochg r6znych parametrach (wazna role
zaczynajq grac szczegOty, a przeciez , Kolego, nie lekcewazymy rzeczy matych ,
bo sktadaja si¢ one na rzeczy wielkie). Nasze proby odbywac si¢ powinny w
ramach pewnych ogélnych regut, a wigc deski z grupy All+ lub OFF- ,
okladziny o grubosci okoto 1,9 mm o wiodacych parametrach (szybkosc,
przyczepnos¢, kontrola) bedacych w zgodzie z technika, taktyka stosowana w
grze.

W 14 roku zycia zwigkszamy kolejny raz ilos¢ zajec treningowych. Moja
propozycja wyglada nastgpujaco :

- 5 x w tygodniu po okoto 120 minut

- 4x w tygodniu drugi trening po okoto 90 minut

Zdaj¢ sobie sprawg, ze proponuj¢ duze objgtosci zaj¢¢ wymagajace bardzo
zdyscyplinowanego podejscia do obowiazkow. Zajgcia sportowe (przypomng o
obowiazkowej wspotpracy z rodzicami) muszg by¢ precyzyjnie usytuowane w
planie dnia ucznia.



IV Elementy podsumowania

Jak zapewne pamigtasz, uwazny czytelniku, etap ukierunkowany podzielitem na
podetapy zaka, mtodzika ,kadeta, a podetapy na cykle roczne.

Zaproponowatem podzial sSrodkow treningowych oraz ich wzajemne proporcje.
Wszystko to po to, aby przekonac¢ szkoleniowcow do pewnej okreslonej drogi
postepowania.

Proporcje srodkow treningowych w szkoleniu wszechstronnym

Srodki 10 rok 11 rok 12 rok 13 rok 14 rok
treningowe zycia zycia zycia zycia zycia
Ogoblne 40 % 40 % 30 % 30 % 30 %
Ukierunkowane |60 % 60 % 70 % 60 % 60 %
Specjalne 10 % 10 %

Zwracam uwagg, ze dopiero w 13 roku zycia wprowadzam (w ograniczonym
zakresie) ¢wiczenia specjalne.

Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu technicznym i techniczno-

taktycznym

Srodki 10 rok 11 rok 12 rok 13 rok 14 rok
treningowe zycia zycia zycia zycia zycia
Elementy 40 % 30 % 20 % 10 % 20 %
techniczne

Fragmenty 30 % 30 % 40 % 30 % 20 %
regularne

Fragmenty 10 % 20 % 20 % 30 % 30 %
nieregularne

Gry uproszczone | 10 % 10 % 10 % 10 % 10 %
Gry kontrolne 10 % 10 % 10 % 20 % 20 %

Przedstawiona propozycja ma na celu przekonanie szkoleniowcéw do analizy

prowadzonych treningéw co na pewno zapobiegnie jednostronnos$ci w
stosowanych srodkach. Zwracam uwage na malejaca rolg elementéw

technicznych (wyjatek 14 rok zycia). Stopniowo zwigksza sig ilos¢ fragmentow

nieregularnych i gier kontrolnych.




Czas pracy szkoleniowej w tygodniu

Czas pracy 10 rok 11 rok 12 rok 13 rok 14 rok
zycia zycia zycia zycia zycia
Minuty 680 680 770 870 960

Namawiam do zwigkszania czasu pracy krok po kroku. Wazne decyzje (drugi
trening dziennie) proponuj¢ podja¢ w 10 roku zycia na rok przed istotnym
ostatnim sezonem w zakach. Istotnym bo traktowanym jako pewien sprawdzian
wynikowy.

Z pewnoscia traktujesz jako bardzo wazne proporcje mi¢dzy treningiem
wszechstronnym (ogélnorozwojowym), a treningiem techniczno-taktycznym.
Moja propozycja :

Rodzaj 10/11 rok 12 rok zycia |13 rok zycia |14 rok zycia
treningu zycia

Trening 30 % 30 % 20 % 30 %
wszechstronny

Trening 70 % 70 % 80 % 70 %
techniczno-

taktyczny

Zwraca uwagg proporcja w 13 roku zycia zwigzana ze startem w ostatnim
sezonie gry w miodzikach. Mam nadziejg, ze w swojej pracy nie popelnisz
spotykanego btedu opierania zaj¢c treningowych tylko lub prawie tylko o
technike 1 taktyke.

Wszystkie moje propozycje i sugestie maja na celu rowniez to aby$ sam
przemyslal proporcje poszczegdlnych srodkéw lub okreslonych zaje¢ w
prowadzonym szkoleniu. Jestem pewien, ze pamigtasz o indywidualizacji. Praca
z cala grupa , ale rowniez z poszczegélnym zawodnikiem jest obowiazkowa.
W sprawach sprzgtowych istotne jest zeby nie przesadzi¢ z agresywnoscia
sprz¢tu (szybkie gumy, dynamiczna deska). Rakietka sama nie gra i dojscie do
umiej¢tnosci postugiwania si¢ okreslonym typem trzeba traktowac jako proces,
a to musi potrwac.

Wszystko, wigc powinno mie¢ swdj czas 1 miejsce.




