
Ucząc sie od lepszych... - cz.2  

Written by Zbyszek
Wednesday, 09 January 2013 12:36

Przedstawiamy II część  rozważań trenera Marka
Chrabąszcza.

  
AKTUALNE TENDENCJE
ROZWOJOWE W  TENISIE
STOŁOWYM
Kontynuując moje rozważania
na  temat obecnych tendencji
rozwojowych w tenisie
stołowym, chciałbym naświetlić 
kilka wytycznych rozwoju
nowoczesnego tenisa stołowego,
zalecanych m.in. przez 
przedstawicieli ETTU, Serba
Istvana Korpę i Chorwatkę
Brankę Batinić (na co  dzień
pracujących w Niemczech),
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dodając przy tym kilka własnych
spostrzeżeń.  Wytyczne te,
przeznaczone dla instruktorów i
początkujących trenerów tenisa 
stołowego, wskazują aktualne
tendencje rozwojowe w tenisie
stołowym i winny być 
uwzględnianie w szkoleniu
zawodników już od
najmłodszych lat. Zdaję sobie 
sprawę, że dla wielu trenerów te
wytyczne mogą wydawać się
oczywiste i banalne,  nie mniej
jednak chciałbym, aby te
wskazówki, oparte na
doświadczeniach   międzynarodo
wych trenerów, stały się
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zalążkiem do wspólnej
merytorycznej  ogólnopolskiej
dyskusji na temat systemu
szkolenia i ewentualnie
stworzenia  polskiego systemu
szkolenia zawodnika.
Ogólne wskazówki 
Na etapie wstępnym
szkolenia  młodego
zawodnika każdy
trener winien zwrócić
szczególną uwagę na
kilka ważnych 
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aspektów:
- rakietka winna
być trzymana 
dokładnie
pośrodku dłoni
pomiędzy palem
wskazującym a
kciukiem (tzw.
pozycja 
neutralna);
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- bardzo ważne
jest 
kształtowanie
prawidłowej
pracy nóg już w
początkowym
etapie szkolenia
(nauka  kroku
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odstawno-dosta
wnego i
skrzyżnego oraz
praca jednym
krokiem)
- już od
samego
początku 
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szkolenia
winno się
zwracać
baczną uwagę
na właściwe
wykorzystanie
nadgarstka i 
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przedramienia
w nauczania
podstawowyc
h elementów
gry. Na
dalszym
etapie 
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szkolenia jest
o wiele
trudniej
wyeliminować
ewentualne
błędne
przyzwyczajen
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ia.  
- ważna jest
automatyzacj
a  ruchów i
obserwacja
lotu piłki
oraz
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poczynań
przeciwnika -
zalecany
trening na 
wiele piłek
oraz imitacja
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- trening
winien być
jak 
najbardziej
zbliżony do
warunków
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gry na
zawodach a
trenowane
elementy w
miarę 
postępów
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umiejętnoś
ci
zawodnika -
coraz
bardziej
nieregularn
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zagrań aby
bez
problemu
dostosowa
ć  się do
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różnych
warunków
gry (różne
okładziny,
style gry,
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obustron
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