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Bibelot inaczej durnostojka.

Nadchodzi Nowy Rok 2014, rok Konia, Drewnianego Konia [nie Kon
Trojanski]. To rok, w ktérym spetnig sie dlugookresowe plany, jak tez
pokaze sie wiele szans na dalekie podréze i nieoczekiwane przygody.
Czeka zatem nas ciekawy czas i tg drogg chciatbym ztozy¢ wszystkim
sympatykom tenisa stotowego, pingponga i paru innych odmian tej
dyscypliny sportowej wszystkiego najlepszego, a przede wszystkim
ogromu sukcesow sportowych, wielu dni bez kontuzji, mocy nagréd,
nieskonczonej iloéci gier wygranych. Oby magia tego roku dotknetfa i
otoczyta was swa nieskonczong szczodrosécia!

Wszystkiego najlepszego zycze naszym reprezentantom na
Mistrzostwa Swiata w Pingponga, ktére odbywaja sie w dniach 4-5
stycznia 2014 r. w Londynie. Niech zdobedg tytuty najlepszych na kuli
ziemskiej w tej odmianie celuloidowej piteczki. Niech moc bedzie z
Filipem Mtynarskim, Filipem Szymanskim! By by¢ na biezgco z tym
wydarzeniem zajrzyj na http
://worldchampionshippowerpong.com

O magii.
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W sezonie 2012/2013 magii w PZTS byto moc, a jej sita byta
przeogromna, za$ gdy nastat nowy czarodziej, ktory zastgpit juz
wypalonego poprzednika, moc magii podwoita sie. Mag 6w czynit cuda
wskrzeszenia: gdy juz jedni wierzyli, ze pewne kluby, ktorych przewiny
walkowerowe byty nie do podwazenia, regulaminowo spadng na
najnizszg potke, za posrednictwem czardw powstrzymano ich upadek
w czelusci ligi.

Objawita sie takze sita magii prezesa. Sita ta jest nieprawdopodobna,
zmienit studentow w szczyli z podstawowki, czyli wino w wode. Magia
petng gebg, mienigca sie wszystkimi barwami teczy, az strach, ze
znajdzie sie jaki$ niezadowolony i podpali tecze. Czyzby to efekt
przeprowadzki z tazienkowskiej na Mokotowskg?

Szepcze sie, ze te czary nie byly za darmo. Pewne jest, Zze dokonat sie
czar lingwistyczny, gdyz ,wspo6tzawodnictwo sportowe” nabrato
zupetnie innego znaczenia, taka nowomowa rodem z PRL.

Wroémy do przyziemnych spraw, jak rozstawiac, by zwyciezac bez
grania (pomijamy moc sprawczg Magow).

Jak grac, by nie grac¢.

Pan trener Marek Chrabgszcz wzbudzit szerokg dyskusje na temat
systemu rozgrywania turniejéw GP. Oczywiscie pominat, ze dotyczy to
tylko turniejéw dla tych najmtodszych. W koncu to takie niewazne, o
jaka kategorie chodzi, bo w kazdej powinno sie gra¢ tak samo.
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W trakcie dyskusji ujawnity sie rézne sity, ktére doskonality system
rozgrywania turnieju. Proponowano gra¢ na krzyz, w poprzek, w
ciemno, zygzakiem, ba, nawet wylosowac wygranego, tak bez grania,
bo w barze wiele mozna. Niektorzy sugerowali, ze stabi nie powinni
grac, bo zajmujg czas i miejsce (szczegolnie w hotelach), jednak nikt
nie odpowiedziat, po co oni grajg. Pomijam kwestie prestizu
trenerskiego, pomijam ambicje rodzicow, ale im nizsza kategoria
wiekowa, tym wyzsze aspiracje, wieksze oczekiwania, ale takze wiecej
pretensiji i agresii.

Zeby odpowiedzieé sobie. kto wtasciwie gra w tych GP, zrobitem
zabawe statystyczna, by spojrze¢ na spotecznos¢ grajaca w tenisa
stotowego (notabene pingpong to nazwa zastrzezona dla dyscypliny
sportowej innej niz tenis stotowy i do ktorej praw nie posiada PZTS).

Znikajace kluby sportowe.

Wedtug najnowszych danych, PZTS wydat 668 licencji klubowych na
sezon 2013/2014 (jeszcze w pazdzierniku byto 755, co sie stato, ze
ubyto?), jednak w turniejach GP i WTK wzieto udziat tylko ok. 310
klubdw. Pytanie co z resztg, gdzie sie ukrywaja, czyzby brali udziat
tylko w rozgrywkach ligowych, to jest pytanie pierwsze i wazne.

Pomijam kwestie szczegdblng, gdzie wbrew prawu wydano licencje
klubowa, dla jednostek bez osobowosci prawnej, ktore nie sg klubami w
my$| ustawy o sporcie, lecz tylko Swietlicami domow kultury, osSrodkami
kultury albo czyms innym. | mamy nie tylko czary z wynikami
sportowymi, ale takze swietlice zamienione na kluby. ,Boze i Ty nie
grzmisz”? A moze to nowa odmiana tak stynnej ostatnio filozofii
gender
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?

Graja panie i grajg panowie.

Na ok. 10000 zawodnikdw i zawodniczek te drugie stanowig prawie
20% ogotem zarejestrowanych (licencjonowanych) zawodnikow, czyli
mamy 1973 kobitek (duze i mate — ale o tym juz kiedys pisatem) i 7982
mezczyzn [dane liczbowe na grudzieh 2013]. | ta proporcja niewiele
zmienita sie od 20 lat, gdzies tam oscyluje w tych samych granicach. |
prawdopodobnie jest to najlepszy wynik spo$rdd wszystkich dyscyplin
sportowych, w ktorych istniejg obie opcje — kobiet i mezczyzn.

Graja panowie, graja panie, graja emeryci.

JesteSmy szowinistami i zajmiemy sie panami, bo to oni sg chlebem i
solg tej dyscypliny sportowej.

Struktura wiekowa naszych pandéw (pomijam grupe weterandéw, tam
przybywa zawodnikow po 50), jest taka: mtodziez stanowi 40%
wszystkich grajacych, a rozktad wiekowy, szczego6towy jest
nastepujacy: 2,3% skrzaty, 5,5% zaki, 9,3% mtodzicy, 10,2% kadeci,
13,4% juniorzy, 8,3% mtodziezowcy, 21,5% seniorzy od 21 do 35 lat,
29,7% seniorzy >35.

Dyscyplina sie starzeje, brak nastepcéw i Zle to wrézy naszemu
tenisowi stotowemu. Jak dokona¢ wymiany pokoleniowej, gdy brakuje
narybku, co zrobiC, by to tgpnigcie byto jak najstabsze.
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| jest tez wersja optymistyczna. Tenis stotowy udowadnia, ze jest jak
zen-szen, jak wszechlek, ktéry jak wiadomo: dodaje energii, skraca
czas reakcji, poprawia umiejetnosc¢ koncentracji i zapamietywania,
poprawia funkcjonowanie uktadu immunologicznego, podnosi witalno$¢
w Srednim i starszym wieku, zwieksza odpornosc na stres, obniza
poziom glukozy we krwi (wazne przy wadliwej tolerancji cukru),
pomaga w redukcji nadwagi, posiada wiasciwosci antyoksydacyjne,
wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe [taki jest wtasnie tenis
stotowy, czego dowodem do niedawna byt pewien zawodnik, ktéry w
wieku 95 lat wyrazit gotowo$¢ do wystepow w druzynie 1-ligowej].

Magicy ze Szklanej Goéry nie dostrzegajg tego problemu, bo i po co, a
tym, co proponujg rozwigzania, sypig piach w oczy. | majg prostg
recepte - adoptowaé matych Han, bo naszych nie starcza.

Kto tak naprawde graw GP.

Gdy badamy klasyfikacje mezczyzn w kategoriach wiekowych i nagle
widzimy, ze sklasyfikowano 1072 kadetéw, a jednocze$nie wydano 809
licencji, to oznacza, ze 323 mtodzikow grato jako kadeci i ci stanowili
40% sklasyfikowanych kadetéw. Tak samo dzieje sie w innych
kategoriach mtodziezowych, tylko nie w seniorach, bo tu nagle dét. Ma
my ponad 4700 licencji seniorskich, ale sklasyfikowanych senioréw juz
tylko 1400, gdybysmy uwzglednili troszke mtodziezy grajacej jako
seniorzy, to by sie okazato, ze tych senioréw sklasyfikowanych to jest
moze z 25%. Gdzie jest reszta, oto jest pytanie. Jak ich wyciggnaé z
cieptych pieleszy, jak przymusic¢ do grania, do rywalizacji, ale nie
ligowej, tylko tej indywidualnej, jak? Najprostszym rozwigzaniem jest
powigzanie indywidualnych punkiow rankingowych z prawem do gry w
lidze. Nie masz punktow, nie mozesz grac, w najgorszym przypadku,
gdy ich nie masz, to grasz co najwyzej w najnizszej klasie
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rozgrywkowej. Proste jak drut lub konstrukcja cepa. Wilk caty i owca
syta (lub odwrotnie). Brakuje turniejow. Kito$ mogtby powiedziec, ze
wystarczy uwolni¢ inicjatywe ludzka, a znajdg sie rozwigzania i w tym
temacie. Jezeli nie dokonamy szybkich zmian systemowych, polski
tenis stotowy bedzie jak polskie narciarstwo biegowe, czyli nikt nie
bedzie biegat, ale prezes od biegania ma sie dobrze, bo, moi mili,
wtadza sama sie nagra.

| tym samym, doszliSmy do wniosku, ze PZTS bedzie grat z dziadkiem,
bo wnuczek poszedt gdzie indziej.

O tlenie.

Maciej Chojnicki na pingpong.com zamiescit fajny tekst o technice
oddychania. To wazny tekst i temat bardzo wazny. Wielu trenerow
pomija fakt umiejetnosci wtasciwego natlenienia organizmu,
zapominajac, ze bez tlenu cztowiek umiera. Nie chce wyrecza¢ Macka
w kwestii edukacyjnej, bo to, co czyni, dobrze swiadczy o nimi o
uczelni, do ktdérej uczeszcza jak najlepiej (a znam go dobre kilkanascie
lat). Gdy chciatem swych zawodnikdw nauczy¢ technik oddechowych i
zwrocitem sie w tej sprawie do tych, co wiedzg w tej sprawie wszystko,
to koszt za 1-dniowe szkolenie wynidst prawie 600 zt od osoby. Cenig
sie. Z tego okresu zostata mi tylko wiedza o 21 technikach
oddechowych, ktére kazdy inteligentny osobnik powinien znad.

Na poczatek technika pobudzajgca, naprawde daje kopa.

Turbo-oddychanie - udraznianie i oczyszczanie ptuc (kapalabhati).

Przyjmij wygodng pozycje siedzaca. Kregostup ma by¢ wyprostowany,
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przy czym powinienes tez szczegdlnie pamietaé, aby podczas
cwiczenia nie pochyla¢ gtowy. Podbrodek lekko przyciggnij do siebie.

Oddychaj wytacznie brzuchem (czyli uzywaj przepony), a w zadnym
wypadku klatkg piersiowa. Dla uzyskania pewnosci, jedng reke umiesc
na brzuchu, a drugg na piersi.

Niech Twdj oddech bedzie krotki, szybki i bardzo silny - oddychaj tylko
nosem. Podczas kazdego wydechu podbrzusze powinno sie zapadac
do wnetrza ciata. Potraktuj ptuca jak specyficzng pompe i zamiast
spokojnego wydechu, zacznij wrecz wyrzucaé z siebie powietrze - w
ten sposob wykonujesz tak zwany ivydech aktywny.

Rozluznij spiete miesnie brzucha i pozwdl, aby podczas wdechu ptuca
same wchtonety tyle powietrza, ile jest niezbedne. Przy wdechu nie
angazujesz juz swojej Swiadomosci, wykonujesz zatem tak zwany
wdech pasywny, wdychajac po prostu tyle powietrza, ile ciato
potrzebuje.

Przyspiesz rytm swojego oddychania do okoto dwéch wydechow na
sekunde.

Uwagi:

Dtugo$¢ trwania ¢wiczenia ustalasz sam - uwazaj jednak, aby nie
przecenic zbytnio swoich mozliwosci, poniewaz ciato moze silnie
zareagowac¢ na zbyt intensywne udraznianie drog oddechowych.
Przecietnie wystarczy przeznaczy¢ na to ¢wiczenie trzy minuty.
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Rezultatem éwiczenia jest wymiana gazowa w ptucach. Gazy te
zawierajg ujemne jony (czyli jony warunkujace zdrowie - znajdujg sie
one w wilgotnym i przesyconym solg powietrzu na obszarach
nadmorskich lub lesnych). W ten sposéb technika ta powoduje wieksze
dotlenienie organizmu i szybsze usuwanie z niego szkodliwych i
niepotrzebnych substancji. Cwiczenie znacznie zwieksza pojemnosé
ptuc, a takze doskonale oczyszcza nawet najgtebiej potozone
pecherzyki ptucne, co z kolei wptywa na lepszg prace mozgu, utatwia
proces uczenia sig, pobudza i wyostrza narzady zmystow.

Ponadto technika podnosi napiecie systemu nerwowego, wptywajac
ozywiajaco i mobilizujgco na organizm, zas umyst wchodzi wowczas w
Swiadomy i ustabilizowany rytm alfa (stan catkowitego rozluznienia
przy zachowaniu obudzonej $wiadomosci). W ciele wytwarza sie
wowczas bardzo silne pole energetyczne, ktore nastepnie oddziatuje
na system immunologiczny.

Ta technika jest idealnym uzupetnieniem gtebokiego i spokojnego
oddechu, podnosi potencjat sit witalnych, a takze wytrzymatosc oraz
sprawno$¢ fizyczng i umystowa.

Ps.

Indywidualny budzet Justyny Kowalczyk w sezonie 2013/2014 wyniost
3 min zt, to prawie tyle co 2-letni budzet Polskiego Zwigzku Tenisa
Stotowego.

Jak rzekta odchodzaca piekna pani minister, w Ministerstwie Sportu
byto jej zle, bo wszyscy faceci z tego resortu pili na potege. | co, teraz
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bedg sami swoi, bo nowy minister podobno lubi fajne bibki, najlepiej na
basenie i zgodnie z wyznaczonym trendem do tego ministerstwa trzeba
chadza¢ w kagpieléwkach i flaszeczka. Ciekawe, czy mozna wykupic
karnet na ten basen (choé chodzg stuchy, ze potrzebny bedzie karnet
basenowy na Kasprowym Wierchu).

| tak trzymac¢ w Nowym Roku 2014, czego zyczymy super magikom z
PZTS. Nadjezdza Drewniany Kon!

Z ostatniej chwili!!!

Konflikt jaki swego czasu otworzyt sie na linii Srodowisko weteranow a
PZTS, a bardziej Marek Przybytowicz, nabiera coraz ostrzejszych
barw. Zamiast otwartosci i powszechnosci, mamy reglamentacje,
licencjomanie.

Prowadzi to do wypaczen i wynaturzen. Ciekawe czy we wnioskach do
MSIT na dofinansowanie sportu dla grupy 40+, jest mowa o
ograniczeniu i wykluczeniu. Inne pytanie, czy PZTS ma prawo
organizowac Mistrzostwa Polski Weteranow, i zabraniaé innym
organizacjg lub organizatorem organizowanie tego typu zawodow,
mnie sie wydaje, ze udowodnit, ze takiego prawa nie posiada.

Ciekawa sprawa z tym Jastrzebiem, tyle pomyj ile wylano na to miejsce
to nie zliczysz, ale PZTS lubi wiernych i stuzalczych.

| tak trzymad.
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