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Zebranie trenerów kadr  wojewódzkich Kulmbach ,
06.11.2006 

I.Trening fizyczny

Trening fizyczny kształtujący 
wszystkie cechy motoryczne
takie jak wytrzymałość,
skoczność, siła, szybkość. A  na
ich podstawie kształtowanie cech
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charakterystycznych tylko dla
tenisa  stołowego. Trening
fizyczny powinien być
przeprowadzany regularnie i 
długofalowo. 

II.Praca nóg (motto: w
tenisie  stołowym
wszystko odbywa się w
ruchu) 
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1.Zwracać
szczególną uwagę na
 środek ciężaru ciała
i związaną z tym
stabilność w czasie
gry. Środek
ciężkości  ciała
umieszczony jest
pomiędzy dwoma
nogami lekko z
przodu. Wszystko w
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miarę  dużej
odległości od
ramienia ręki
grającej. Cel: taki
balans ciała, aby 
umożliwić szybkie
przemieszczanie się. 
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2.Gra powinna
być oparta na 
forhendzie,
przede wszystkim
ma to być
widoczne w
graniu forhendem
ze środka  stołu. I
to z maksymalną
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rotacją z udziałem
całego ciała.
Zwrócić uwagę na
 poprawę pracy
nóg z
„głębokiego”
forhendu. Topspin
bekhendowy
wykonywany w 
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ruchu. 

3.Topspin
forhend
odwrócony 
(topspin
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forhend z
bekhendu)
coraz częściej
powinien być
stosowany w
grze jako 
uderzenie
kończące 
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4.Praca nóg
przód – tył – 
przód, przede
wszystkim
przy ataku po
krótkiej piłce
przeciwnika,
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ale również w 
zagraniach
pasywnych
(timing –
moment
uderzenia
piłki wysoko –
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z przodu). W 
sytuacji
topspin –
topspin
(timing -
moment
uderzenia
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piłki) wysoko
– z przodu. 
Każda
następna
piłka możliwie
jak
najbardziej
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III.Serwis 
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1.Powinien
pasować
do danej 
taktyki i
mieć cel 
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2.W
przypadku
krótkich
serwów 
stosować
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wszystkie
rotacje i
warianty,
w
przypadku
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długich i
półdługich
 wykorzyst
ywać całą
długość i
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szerokość
stołu 
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3.Zwraca
ć uwagę
na
zmiennoś
ć i  jakość
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rotacji,
zwrócić
uwagę na
serwy z
rotacją i
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być
szybką
ręką z
podrzute
m piłki na
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również
ważne! 
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IV.Odbi
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1.Pozyc
ja
wyjścio
wa

 29 / 333



Wskazówki treningowe  DTTB

Written by Zbyszek
Tuesday, 16 October 2012 07:02

zawsze 
zawsze
z
rakietą
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powyżej
poziom
u stołu 
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2.Odbi
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powini
en być 
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grany
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różne
miejsca
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stołu.
Następ
nie
powinn
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topspin
, flip,
krótkie
odbiory
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V.Roz
poczęc
ie akcji
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