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Rzecz niezwykle wazna w tenisie stotowym. Oto kilka moich
przemyslen na ten temat. Zapraszam do lektury, tylko my piszemy o
akich sprawach.

z cyklu: warsztaty zawodniczo - trenerskie

Nie znam zadnych polskich opracowan na temat czucia pitki
w tenisie stotowym.

A szkoda, bo to wazki temat.

Jesli takowe sg to prosze mi je udostepnic i upublicznic.
Bede wdzieczny, bo chce sie uczyc.

Na podstawie mojego juz ponad 30-lethiego
doswiadczenia mam swiadomos¢, ze tzw. czucie pitki
jest cechg nabyta, odziedziczona, cho¢ mozna ja
probowac¢ z powodzeniem ksztattowac i polepszaé.

Co to jest czucie pitki?

Moim zdaniem to zdolno$¢ reagowania i odbicie pitki na
drugg strone w niestandartowych sytuacjach. To takze trzym
anie pitki

na stole w czasie rozgrzewki na stole, grania elementéw,
czy gry po dtuzszej przerwie.

Czym sie objawia tzw. czucie pitki?

Takimi sytuacjami jak np. zagranie pitki na drugg strone po
siatce lub kancie przeciwnika, po zagraniu palcem
przeciwnika, ztapaniu sie na wykroku itd.

Sposoby poprawiania czucia pitki.

1. Automatyzacja ruchow.

Najlepszym tego przyktadem jest granie najprostszych
elementow gry.
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Nawet tf po przekatnej lub zwykty pb po przekatnej moze
bardzo pomdc.

Po prostu stan przy stole i graj 30 minut tylko tf po
przekatnej lub do momentu, gdy zagrasz 20 razy bez
wtasnego btedu.

2. Granie réznymi rakietkami z ré6znymi oktadzinami od
wtasnych.

Mozna czesto znalezc¢ taki czas w treningu, by potaczyé
przyjemne z pozytecznym.

Z reguty zawodnicy lubig od czasu do czasu poodbijac
iInnymi, niz wiasne rakietkami.

Sam Andrzej Grubba w swoim czasie brat do reki samg
deske bez oktadzin i godzinami trenowat.

Jak wiemy jego czucie pitki do dzis jest legenda.

3. Trenowanie i doskonalenie przeciwstawnych do
wtasnhego stylu gry rotaciji.

U zawodnika atakujgcego niech to bedzie np. ostatnie 10
minut na treningu na obrone, gdzie stosuje gtdwnie rotacjg
dolng (gra na obrone).

4. Trening serwu i odbioru.

Nauka i doskonalenie nowych technik serwu i odbioru to
nieoceniona mozliwosc poprawienia czucia pitki.

5. Gra na loba lub kontratopspina dalej od stotu.

Do tego chyba nie trzeba namawiac...

6. Trening ha kombinowane oktadziny.

Konieczno$¢ gry z przedstawicielami styléw defensywnych i
kombinowanych zmusza zawodnika do ciggtej zmiany
tempa, rotacji i techniki roznych uderzen. Czytaj tez tutaj.
7. Granie przy nieco stabszym swietle.
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http://ustefiego.pl/index.php/broszura-szkoleniowa-pt-grajmy-na-czopy-i-czopami.html
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8. Trening stabsza reka.

9. Trening w niestabilnej pozycji.

Niech to bedzie np. zagranie prostego elementu siedzac
przy stole na duzej gumowej pitce.

10. Réznego rodzaju gry i zabawy z uzyciem rakietki i
piteczki (zajrzyj do naszej rubryki PORADNIK lub zakup
odpowiednig

broszure

).

Powodzenia zyczy Zbyszek Stefanski.
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http://www.time-out.pl/poradnik
http://ustefiego.pl/index.php/catalogsearch/result/?frontend=2906fc9328fd1c793fddc5ab2b0c443f&q=broszura

