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W skrocie o sposobie poruszania w tenisie stolowym mozna powiedziez, ze to
mieszanka ruchu typu stepping*, lekkich podskokoéw i kroku odstawno -
dostawnego. W 2 odcinkach opisze ciekawe mam nadzieje metody treningowe
uczace i doskonalgce sposoéb poruszania sie przy stole. Opisane metody rozwijaja
tez wiasciwe grupy miesniowe niezbedne do tego.

z cyklu: krétko i na temat

WSTEP:

Wiadomo, ze w tenisie stolowym praca ndg jest asymetryczna, niestandartowa i
zalezna od rozwoju sytuacji na stole.

Jednak, by skutecznie i efektywnie pracowaé¢ na nogach w sposéb asymetry
czny, 0 ni
estandartowy
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zalezny od rozwoju

sytuacji na stole

trzeba najpierw wykona¢ setki, tysigce ¢wiczen regularnych wpajajacych
bazowe nawyki ruchowe.

Dopiero potem nastepne ¢wiczenia stajg sie coraz bardziej nieregularne i
zblizone do rzeczywistych warunkéw gry.

Z tego powodu przedstawione metody treningowe podzielitem na 2 fazy:

| faza regularna

Il faza nieregularna, asymetryczna

CEL METODY:

- nauka i doskonalenie sposobu poruszania sie przy stole.

- rozw0j wtasciwych grupy miesniowych w tenisie stotowym niezbednych do
wiasciwego poruszania sie
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PRZEBIEG:

1. faza regularna

Ustawiamy 6 — 8 matych pitek lekarskich w jednej lini. Odlegto$¢ miedzy nimi
powinna wynosi¢ 1 — 1.5 metra.

Uczestnicy majg za zadanie w 10 seriach w lekkich podskokach przeskakiwac tuz
nad pitkami. Rozstaw nég jak przy normalnej grze na punkty na szeroko$¢
barkow.

Cwiczenie uczestnicy zaczynaja ok. 5 — cio sekundowym steppingiem na nisko
ugietych kolanach po ustyszeniu komendy trenera, badz na klasniecie. W
momencie kiedy jedna para zaczyna zadanie treningowe automatycznie nastepna
zaczyna wykonywac

stepping
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2. faza nieregularna

Wszystko to samo, ale pitki sg ustawione w réznych
odlegtosciach i kierunkach.

Wymusza to na ¢wiczacych wykonywanie z r6zng
czestotliwoscig i rytmem podskokow. Uczy tez
odpowiedniej koordynaciji.
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O - ¢wiczacy

X - pitki lekarskie

* rytmiczne, naprzemianstronne,
wykonywane z duzg
czestotliwosciag i ha malej
wysokosci uderzenia stopami o
podtoze, rozstaw nog na wysokos¢
barkow
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Zbyszek Stefanski

Ps.

Nastepna metoda treningowa
bedzie uczyta i doskonalita sposob
poruszania sie za pomoca kroku
odstawno — dostawnego.
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