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Wystep przecietny, zgodny z oczekiwaniami fachowcow. W meczu z
Japonkami kompletnie bez wyrazu i wiary w zwyciestwo.

Michat Dziubanski dostat jakies 10 lat temu najbardziej zdolng i
perspektywiczng grupe w historii zenskiego tenisa stotowego.

Zawodniczki, ktore dostat pod swojg opieke wysitkiem wielu bezimiennych
szkoleniowcdw (kompletnie ignorowanych i zapomnianych przez PZTS)
byty multimedalistkami ME juniorek, a nawet i Swiata.

Azeby nazwaé rzecz po imieniu —w czepku urodzony.
Nie bede pisat 0 nazwiskach, bo wszyscy je znamy.

Do tego dostat w nastepnym czepku Li Qian — nomen omen najbardziej
utytutowang zawodniczke w historii polskiego tenisa stotowego, co tylko
spektakularnie ttumaczy pozycje polskiego tenisa stotowego w Swiecie i w
Europie.Bez Li Qian nie bytoby zadnego waznego medalu na
najwazniejszych imprezach. Byta i jest ostoja polskiej
reprezentaciji.

A Michat Dziubanski nie potrafit mimo godnego podziwu wysitku dotrzymac
pola zawodnicze chinskiego pochodzenia sprowadzonej do Polski przez
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Zbyszka Necka.

Zbyszek Necek — $wietny organizator — jest przecietnym trenerem
(przepraszam Zbyszek), ktdéry ma mgliste pojecie o nauczaniu, technice |
taktyce.

Jednak to wystarczyto, by przy talencie Li Qian i Swietnie zorganizowanej
pracy w Tarnobrzegu (czytaj zatrudnieniu swietnych fachowcow-treneréw)
zapedzi¢ w kozi rog Michata Dziubanskiego.

Protegowane (a miat do tego prawo jako trener kadry) Natalia Partyka i
Katarzyna Grzybowska moga tylko pomarzy¢ o sukcesach indywidualnych
Li Qian.

Dlatego systemowym btedem z perspektywy czasu wydaje sie decyzja M.D
o tolerowaniu dwuwtadzy i otoczeniu parasolem ochronnym Li Qian.

To kompromitacja polskiego tenisa stotlowego, ze posiadajgc 2
Swietne defensorki Li Qian i Szymanska nie potrafiliSmy przez 10 lat
wygraé zadnej waznej gry przeciwko defensorkom z innych krajow!

Akceptacja izolacji Li Qian od druzyny to nie tylko problem gry na obronny
styl gry.

To rowniez (a moze przede wszystkim) problem wzajemnych relacji w
druzynie, ktére sg - szczegllnie u kobiet - czesto jezyczkiem uwagi stojacy
m u bram sukcesu lub porazki.

Nigdy jako trener kadry bym sie na to nie odwazyt.
Albo druzyna i wspadlny cel, albo idZ sobie wtasng droga.
O czym takie postepowanie tez Swiadczy?

O stabym, btednym warsztacie szkoleniowym M.D, ktory idgc wtasng droge
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| stawiajgc na takie, a nie inne zawodniczki pogubit po drodze inne
(Szczerkowska, Kusinska, Bak, Sikorska, Szymanska ?7??!!l i inne).
Miat do tego prawo, ale przez ponad 10 lat nie zdobyt zadnego
indywidualnego medalu na imprezach rangi mistrzowskiej.

Tak na marginesie: czy kto$ sie zastanawiat kto po Li Qian, Partyce i
Grzybowskiej?

Czy to nie polityka spalonej ziemi?

Czas odej$¢ i dac szanse innym i pisze to niechetnie, bo cenie Dziubka za
pasje i zaangazowanie.

Wiem, tez ze niechetnie przyjmowat sugestie z zewnatrz, co moze tylko
SwiadczyC o braku kompetencji lub arogancji (np. podczas zgrupowan w
Niemczech).

Cdz, moze zabrakto wczesniejszego doswiadczenia trenerskiego ze swoimi
wychowankami?

Takie sukcesy i porazki z wtasnymi zawodnikami prowadzonymi od
poczatku to wspaniala mieszanka zadowolenia, poczucia wtasnej
wartosci i pokory, ktora jest solg pracy trenerskie;.

Na koniec do wszystkich tak krytykujacych (tez do Jurka Grycana) niemiecki
system szkolenia.
Znam dobrze niemiecki system, bo zyje tu i pracuje prawie 20 lat.

Nie jestem fanem wszystkiego, co DTTB robi.

Wrecz przeciwnie uwazam, ze przy tych naktadach finansowych mozna by
wiecej i lepiej.
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Zyczytbym jednak kazdemu zwigzkowi 2 medali z IO wywalczonych gtéwnie
przez rodowitych zawodnikéw, badz wychowanych w niemieckim systemie
(Boll, Ovtcharov Solja, Steger, Franziska i inni).

Dlatego troche pokory i wiecej krytycznego spojrzenia na to jak MY
szkolimy.

Zbyszek Stefanski

Ps. tylko prosze trenerow kadry o nie wywotywanie tematu typu: to nie byt
moze ten materiat...

Dla przypomnienia polskim trenerom i prezesom kadry artykut napisany
przeze mnie 10 lipca 20009.

Panowie trenerzy obydwu kadr i kolejni prezesi kompletnie nie odrobili
lekcijilll.

tuta :

Jak zapowiadalismy w tym artykule podane bedg juz
konkretne ¢wiczenia w treningu obroncy. Podam tez cechy
charakterologiczne kandydata na defensora. Bedzie tez
sporo o pracy nog. Ale po kolei.

KoniecznosSc¢ posiadania obroncy w grupie musi wynikac ze
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swiadomosci trenera tego faktu. A selekcja do tego
specyficznego stylu gry powinna sie odbywac przemyslanie.
Na co warto zwrdci¢ uwage przy wyborze?

Postaram sie na to pytanie odpowiedziec¢ na podstawie
mojego juz 25-cioletniego doswiadczenia jako zawodnik i
trener.

Utatwic mi to moze wtasna praktyka zawodnicza zwazywszy,
Ze sam jestem obrorica.

Oto wstepne cechy kandydata na obronice:

1. Wysoka sprawnosc¢ fizyczna. Czesto trenerzy szkolg na
obroricow dzieci | mtodziez z ktorg nic sie nie da zrobic. Czesto
sg to osoby wolne, ze ztg koordynacjg, z nadwaga itd. Szkolny
bigd! Moze wtasnie z tego powodu tak rzadko u nas w kraju
obroricy odnoszg sukcesy.

Defensor jest tym, ktory toczy najdtuzsze pojedynki w tenisie
stofowym. Dlatego jego baza wyjsciowa wszystkich cech
motorycznych powinna byc na jak mozliwie wysokim poziomie.
Tak by, w dalszym treningu nastepowata systematyczna
progresja (rozwoj, postep).

2. Wysoki iloraz inteligencji. Mozna to stosunkowo szybko
sprawadzic samemu przeprowadzajgc taki wewnetrzny test na
kandydata na defensora. Mozna tez is¢ do szkolnego
psychologa i porozmawiac z nim na ten temat. Gra obronna jest
grg wysoko kombinowang, gdzie o sukcesie decyduje
&quot,oszukiwanie&quot; przeciwnika poprzez stosowanie
zamiennie rotacji cietej, pustej i ich pochodnych. Do tego
czesto w waznych momentach powinien stosowac
niekonwencjonalne (dla jego stylu gry) warianty zdobycia
punktu np. wygranie pitki w nastepstwie bezposredniego ataku
po serwie, czy zagranie blokiem przy stole.
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3. Raczej flegmatyczny typ osobowosci. Defensor powinien
wykazywac sie duzym spokojem, opanowaniem i cierpliwoscig
w grze. Do tego zmusza go specyfika gry defensywnej. Gdzie
zdobycie punktu nierzadko nastepuje w 10 - 15 pitce. Na profile
osobowosci sg tez odpowiednie testy, ktore radze zastosowac
przy podejmowaniu decyzji.

4. Walecznosc¢ - obrorica musi nierzadko ciezko sie
napracowac, by zdoby¢ punkt, wygrac seta, a w koncu
cate spotkanie. To nie tak jak u atakujgcego, ktoryw 1 -2
minuty potrafi odrobic straty silnymi atakami topspinowymi, czy
dobrym serwem.

5. Chetne stosowanie na treningu zagran z dolng rotacja.
Nie zalecatbym za szybko decydowac kto powinien zostac
obroricg. Tym bardziej, Ze na poczgtku i tak wszyscy powinni
trenowac technike podstawowych uderzen (potwolej bekhend,
potwolej forhend, topspin forhend, podciecie przy stole itd).
Warto pare tygodni, a nawet miesiecy przyjrzec sie jacy
zawodnicy w naszej grupie chetnie stosujg podciecie
(szczegolnie w grze na punkty). Lub ktorzy z nich lubig
odchodzi¢ do tytu i np. odgrywac pitke lobem. Jest przy tym
jeszcze jedna korzysc - prawdopodobnie nie bedziemy mieli
problemow z przekonaniem zawodnika/ki do treningu obroncy.

No dobrze - znalezlismy odpowiedniego kandydata. Teraz
potrzeba dla niego odpowiedniego treningu. Nie jestem w
stanie opisac wszystkich szczegotow i detali treningu obroncy.
Mozna o tym napisac pewnie ksigzke. Jednak szczegolnie
istotne moim zdaniem sprawy postaram sie podkreslic:

1. Specyfika pracy nog. Zauwazmy, Zze obronca porusza sie
inaczej, niz zawodnik atakujgcy. U tego drugiego dominuje
generalnie praca nog lewa - prawa strona z krokiem odstawno
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- dostawnym. U obrornicy nogi pracujg przod - tyt i odwrotnie. Z
tego powodu, ze w kazdej chwili musi by¢ przygotowany na
dwa warianty:

- Skrot lub podciecie przeciwnika

- atak topspinem lub smeczem

W zwigzku z tym jak patrzymy na klasowego obrorice to
wykonuje on w czasie gry swoistyll taniec. Kazdorazowo po
podcieciu przeciwnika z pozycji gotowosci - wykonuje krok do
przodu nogg (z generalng zasadg, ze do pitki podchodzi noga
blizsza pitce). Natomiast przy ataku topspinowym z pozycji
gotowosci w zaleznosci od miejsca ataku lewa noga idzie do
tytu (w przypadku ataku na bekhend u zawodnika
praworecznego). Przy ataku na forhend prawa noga idzie do
tytu.

2. Wypracowanie nawyku przyjmowania po kazdym
zagraniu odpowiedniej pozycji gotowosci. Bardzo wazna
sprawa. Bowiem pozycja gotowosci u obroncy wyglgda inaczej,
niz u atakujgcego:

- zawodnik stoi nieco bardziej z tytu, niz zawodnik atakujgcy
ok. 50-60 cm. od stotu.

- Srodek ciezkosci jest bardziej przesuniety do przodu, ciato
nieco bardzief w pozycji pionowej [

- cel zawodnika powinien by¢ zawsze ten sam - powrot do
pozycji gotowosci niezaleznie od rodzaju zagrania przeciwnika

- gracz zawsze dgzy przy pozycji gotowosci do ustawienia
mniej wiecej na srodku stotu, a przynajmniej z nogami
wzgledem siebie ustawionymi rownolegle i zawsze rekoma nad
stotem

3. Obronca powinien mie¢ bardzo dobry serw i umiec¢ po
nim czesto zaatakowac.
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Juz nie wystarcza w dzisiejszych czasach sama obrona ze
sporadycznym atakiem. Umiejetnosc ataku jest tym
szczegolnie wazna, ze zaktoca on catkowiciell atakujgcemu
rytm gry. Jest poza tym bardzo specyficzny i grany nietypowo.
Nawet nie potrafie wyttumaczy¢ doktadnie dlaczego, ale prawie
zawsze atak defensora koriczy sie punktem w pierwszej, a
najpozniej drugiej pitce. Dzieje sie tak pewnie m.in z powodu
stosowania innego rodzaju gtadkich okfadzin stuzgcych do
ataku, niz to jest w przypadku zawodnikow z typowymi
ofensywnymi gumami. Pitka ma tez nieco inng rotacje i tempo,
co bardzo utrudnia odegranie pitki na drugg strone.

4. Wspofczesny obronca ze strony forhendowej powinien
bardzo czesto gra¢ kontratopspin.

5. Zroznicowany dobor oktadzin. W dzisiejszych czasach
jest bardzo szeroki wybor oktadzin bardzo przydatnych w grze
defensywnej. Juz do lamusa odszedt standard okfadziny
gfadkiej na forhendzie i dtugich czopow na bekhendzie. Bardzo
czesto mozna spotkac defensorow grajgcych z dwoch stron
czopami np. krotkimi i dfugimi. Jesli do tego krecg rakietkg (tzn.
uzywajg obydwu rodzajow oktadzin zamiennie na stronie
bekhendowej i forhendowej) to jest to bardzo niewygodne dla
przeciwnika. Mozna tez spotkac obroncow grajgcych dwiema
oktadzinami gtadkimi lub jedng oktadzing gtadkg, a jedng z
krotkim czopem (krotki czop ma w 70 - 80% cechy oktadziny
gtadkiej w zaleznosci od grubosci podktadu, podstawowg
roznicg jest fakt lepszej kontroli przy odbiorze serwu i wieksza
fatwosc¢ w atakowaniu smeczem kosztem ataku topspinowego).
Olbrzymim plusem takiego zestawienia jest nieczytelnosc
nadawanej rotacji po ataku topspinowym. Choc nie mozna
pitce nadac z tytu tak mocnej dolnej rotacji jak w przypadku
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dfugich czopow to swietnie mozna mieszac rotacje dolng i pustg
przy identycznym ruchu nadgarstka. Nastepna korzysc to, ze
przy stole po podcieciu przeciwnika gtadka guma oddaje
bardzo silng rotacje dolng. Co nie jest mozliwe w przypadku
dfugich czopow, gdzie w podobnym przypadku pitka jest z
reguty pusta, bgdz ma tylko lekkg rotacje dolng. Utatwia to
wtedy atakujgcemu silny atak topspinowy.

Dwie oktfadziny gtadkie dajg tez duzg tatwosc przechodzenia z
obrony do ataku Ilub kontrataku.

6. Swietne czucie pitki. Zawodnik defensywny musi
neutralizowac i pokonywac olbrzymie rotacje gorne
przeciwnikow. A wszystko w dobie klejenia, weglowych desek(
Z roznymi systemami wspomagajgcymi) i bardzo przyczepnymi
oktadzinami. Nie kazdy to potrafi, gdyz jest to w duzej mierze
cecha wrodzona.

7. Umiejetnosc stosowania w przefomowych momentach,
badz to niekonwencjonalnych zagran, badz to
zdecydowanie sie na konsekwentne granie swojej gry w
zaleznosci od sytuacji na stole. Brzmi to dos¢
skomplikowanie, a chodzi o zdolnosc do wybierania
optymalnych rozwigzan taktycznych.

Czas chyba przejs¢ do przyktadowych ¢wiczen w treningu
obroricy. Wtasciwie powinno sie je poszeregowac ze wzgledu
na wiek i stopien zaawansowania. Jednak musiatoby z tego
powstac kilka osobnych zeszytow treningowych. Postaram sie
wiec wybrac wariant posredni. Podane ¢wiczenia sg
pouktadane wedtug proponowanej przeze mnie Kkolejnosci
nauczania poczgwszy od wieku naborowego az do wieku
seniora. Mozna tez je w kilku wariantach rozszerzac i rozwijac.
Do czego zachecam.
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- pb* po przekatnej - praca nog jednym Krokiem

- pf * po przekatnej - praca nog jednym krokiem

- 1x pb, 1 x pf w dowolny rog stotu

-1 x pb, 1 x pfo* do bekhendu - swietne cwiczenie
przygotowujgce do przejscia do ataku topspinowego

- nieregularne podciecie z catego stotu w wybrany rog, w
przypadku grania roznego rodzaju oktadzinami wskazana
nauka krecenia rakietkg w celu doskonalenia umiejetnosci
odgrywania piteczki niezaleznie od miejsca z ktorego sie gra i
oktadziny, ktora w danej chwili odbija piteczke [

-1 xpb z przodu, 1 x pdb* z tytu po ataku topspinowym do
srodka

- 1 x pfz przodu, 1 x pdf* z tytu po ataku topspinowym do
forhendu

- 1 x pdb, 1 x pdf po 2 atakach topspinowych, pf z przodu po
Skrocie partnera i znowu to samo

- tak samo jak wyzej, ale skrot nastepuje w pewnym
momencie i znowu to samo

- tak samo jak wyZzej, ale skrot nastepuje w pewnym
momencie i jest zagrywany na caty stot i dalej dowolnie

- pdf z tytu do f*, w pewnym momencie partner gra tf* do b*,
pdb z tytu do fi dalej to samo

- pdb z tytu do srodka, w pewnym momencie partner gra do do
f, pdf z tytu do Srodka i dalej to samo

- jak wyZzej, ale po zagraniu topspinem przez partnera w
przeciwlegty rog, dalej dowolnie

- 1 x pdfl tytu, 1 x ktf* do f

- 1 x pdb z tytu, 1 x ktf ze strony f do srodka

- 1 x pdb z tytu, w pewnym momencie ktfo* na caty stot i dalej
dowolnie
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- 1 x pdf z dolng rotacjg po topspinie, 1 x pdf z pustg rotacjg
po topspinie do f

- 1 x pdb z dolna rotacjg po topspinie, 1 x pdb z pustg rotacjg
po topspinie do Srodka

- to samo jak wyzej, ale w pewnym momencie skrot
przeciwnika na caty stot, po skrocie do b - sb* (najlepiej po
pustej pitce), po skrocie do f - tf i dalej dowolnie

- pdb z tytu po ataku t, w pewnym momencie atak do f,
obronca gra kif i dalej dowolnie

- partner gra podciecie na caty stof, w pewnym momencie tf
lub tb do srodka i znowu to samo

- 1 x pdb z tytu, 1 x pdf z tytu po tf partnera, w pewnym
momencie atakujgcy gra do srodka( na ciato, na fokiec) i dalej
to samo

- tak samo jak wyzej, ale po ataku do Ssrodka jest dalej
dowolnie

Mam nadzieje, ze w cyklu moich artykutow o grze obronnej
troche przyblizytem zainteresowanym ten temat. | pomoze to
chocby troche w treningu osob chetnych grac w tym choc
trudnym, ale bardzo widowiskowym stylu gry.

*oznacza:

pb - podciecie bekhend

pf - podciecie forhend

pdb - podciecie bekhend z tytu (obrona z tytu bekhendem)

pdf - podciecie forhend z tytu (obrona z tytu forhendem)

f - forhend (strona forhendowa)

b - bekhend (strona bekhendowa)

tf - topspin forhend

ktf - kontratopspin forhend

ktfo - kontratopspin forhend odwrdcony (ze strony
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bekhendoweg))
pfo - podciecie forhendem ze strony bekhendowej
sb - smecz bekhendowy (atak konczgcy bekhendem)
Zbyszek Stefanski
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