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Szanowny czytelniku, jak pamigtasz, w poprzednim materiale ,,Tenis stolowy
szkolenie w etapie ukierunkowanym” zajatem si¢ ewolucja ¢wiczen
wszechstronnych (ogolnorozwojowych) przyblizajac je do potrzeb naszej
dyscypliny, doskonaleniem techniki pod katem techniki uzytkowej, nauka
taktyki, wprowadzeniem startow. Zaproponowatem rozwigzania sprzgtowe oraz
propozycje objetosci zajec¢. Zasugerowatem preferencje okreslonych metod,
form 1 Srodkéw pracy. Staralem sie podkresli¢ potrzebe indywidualizacji
szkolenia nie tylko ze wzgledu na tres$¢, a rowniez na stosowane obciazenia.
Zaproponowatem potraktowanie czg$ci startéw w13 roku zycia jako
sprawdzianu wynikowego (finalny sezon gry w miodzikach). Wskazalem na
pewne konsekwencje szkoleniowe takiej koncepcji.

Jezeli akceptowates kierunki szkolenia, zrealizowates podstawowe propozycje
to mozemy ,,przymierzyC” si¢ do etapu specjalistycznego.

Proponujg realizowa¢ go w 15,16,17,18 roku zycia.

Podstawowe cele etapu specjalistycznego:

podwyzszanie poziomu cech bezposrednio zwigzanych z mistrzostwem w
tenisie stolowym, doprowadzenie do satysfakcjujacego wyniku w imprezie
gléwnej (np. Mistrzostwa Europy Kadetow 1 Juniorow).

Glowne zadania:

rozwoj specyficznych sprawnosci motorycznych, doskonalenie na bazie techniki
uzytkowej skutecznej techniki indywidualnej- zgodnej z preferowana taktyka,
udziat w Mistrzostwach Europy Kadetow 1 Junioréw.

Generalnie, wigc, praca szkoleniowa zwiazana jest z przygotowaniem
zawodnika do sukcesu w wybranych zawodach (15 1 18 rok zycia). Pewne
odstepstwa od tego kierunku sprobuje wskazac i wyjasnic¢ (16 1 17 rok zycia).
Zwracam uwagg, ze do tej pory szkolilismy pod hastem nauka (etap
wszechstronny), nauka 1 doskonalenie (w etapie ukierunkowanym),

a proponowane starty stuzyty gléwnie szkoleniu.

Teraz w etapie specjalistycznym przyszedt czas na budowanie formy sportowej,
przygotowanie zawodnika do zawodow, a wigc szkolenie odbywa si¢ pod
hastem wynik sportowy.



I Pierwszy rok szkolenia specjalistycznego

Rok ten uwazam za niezwykle wazny w planie szkoleniowym. Jest on w moje;j
koncepcji sezonem powaznego sprawdzianu wynikowego. Pigtnastoletni
zawodnik gral bedzie w kategorii kadet po raz ostatni. Najwazniejszym startem
powinna by¢ Ogolnopolska Olimpiada Mtodziezy i (mam nadziej¢) Mistrzostwa
Europy Kadetow.

Imprezy te wptywaja na prowadzenie szkolenia przez trenera klubowego (cel
wysokie miejsce na OOM) oraz przez trenera kadry (wynik na MEK).

Mysle, ze nie muszg przypominac o potrzebie 1 koniecznosci wspotpracy
migdzy tymi szkoleniowcami. Na wszelki wypadek jednak ... przypominam.

Praca nad cechami motorycznymi w etapie specjalistycznym powinna by¢ coraz
bardziej powiazana z technika tenisa stotowego co spowodowaé ma rozwoj

pozadanych (dla naszej dyscypliny oczywiscie) sprawnosci specyficznych.

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne

Sita Koordynacja

Szybko§¢ Wytrzymatos¢ 20% 10%

40% 30%

Dominuje szybko$¢ 1 wytrzymatos¢ co powinno prowadzi¢ do stusznego
wniosku, ze przydatna bedzie startujacemu zawodnikowi wytrzymalos¢
szybkosciowa.

Praca nad szybko$cia powinna obejmowac ¢wiczenia wszechstronne,
ukierunkowane 1 aktualnie najbardziej nas interesujace ¢wiczenia specjalne.

Jezeli interesuje nas szybko$¢ (Sz) pojedynczego ruchu to srodkiem
szkoleniowym jest jeden z elementdéw technicznych np.:



Sz.1. uderzenie atakujace F po przekatnej (prostej)

Sz.2. uderzenie atakujace B po przekatnej (prostej)

Skuteczne jest wykorzystanie robota oraz treningu pitkowego.

Obowiazkowe sa ¢wiczenia szybkosci ruchow powtarzanych. W zwiazku z tym
wykorzystujemy fragmenty regularne np.:

Sz.3. N (jak nauczyciel) wykorzystuje trening pitkowy 1 nagrywa pierwsza pitke
na F, U( jak uczen) odgrywa uderzeniem atakujacym F, N nagrywa druga pitke
na B, U odgrywa uderzeniem atakujacym B, N nagrywa trzecia pitk¢ na F, U
odgrywa uderzeniem atakujacym F.

Sz.4. N nagrywa pierwsza pitke¢ na srodek stotu, U odgrywa uderzeniem
atakujacym F, N nagrywa druga pitk¢ na B, U odgrywa uderzeniem atakujacym
B, N nagrywa trzecia pitk¢ na F, U odgrywa uderzeniem atakujacym F.
Powyzsze fragmenty nie precyzuja czy uczen gra uderzenie konczace czy top-
spin. Szkoleniowiec powinien wzia¢ pod uwage gre zawodnika i pod jego
indywidualna technike uktada¢ dany fragment

Szybkos¢ reakcji poprawiaja fragmenty nieregularne, ktore rGwniez powinny
by¢ dobierane pod konkretnego zawodnika.

Sz.5. N gra uderzenie atakujace po przekatnej bekhendowej, U odgrywa B po
przekatnej, N powtarza uderzenie 2-3 razy i w dowolnym momencie gra na F U,
U ma za zadanie odegra¢ agresywnie z F.

Sz.6. N gra top-spin F po prostej, U blokuje bekhendem, N w dowolnym
momencie gra top-spin po przekatnej, U ma za zadanie odegra¢ agresywnie z F.
Delikatnie chciatbym zwrdci¢ uwage na pewne prawidtowosci . Otdéz we
wczesniejszych etapach N odgrywat pasywnie (aby da¢ szans¢ U na dojscie do
zagrania) 1 wtedy bardziej interesowala nas technika wykonania. P6zniej N
odgrywal aktywnie, obecnie kiedy chcemy skuteczno$ci w zagraniach U- N

gra ostro (przeciwnik w grze nie bgdzie przeciez naszego zawodnika
oszczedzatl).

Warto zauwazy¢, ze ¢wiczenia Sz.1oraz Sz.2 nie poprawiaja pracy nog, a
patrzac na OTK-ach na zawodnikéw (chetniej, co chyba nie dziwi, na
zawodniczki) nalezy stwierdzi¢, ze w ,, temacie pracy nog” jest sporo do
zrobienia. Dlatego generalnie namawiam, aby przy kazdej okazji wprowadzaé
do zaje¢ odpowiednie srodki. Sugeruje wykorzystywac trening pitkowy.
Przyktadowo:

1.N nagrywa pitke za siatke, U odgrywa flipem, nastgpna pitke N grana F,

U odgrywa uderzeniem atakujacym

2.N nagrywa pitke uderzeniem atakujacym na B, U odgrywa uderzeniem
atakujacym, nastepna pitk¢ N nagrywa na F, U odgrywa uderzeniem
atakujacym.

Swiadomie nie precyzuje jakimi uderzeniami odgrywa uczen
Indywidualizujemy zajgcia i kazdy ¢wiczacy odpowiada najlepiej opanowanym
,,Sswoim’ uderzeniem.

Przypomng (cho¢ z pewnoscia o tym pamigtasz) potrzebe wykorzystywania



srodkow treningowych zwiazanych ze zwinnoscia i gibkoscia. Cwiczenia te
pomagaja w rozwoju szybkosci.

W pracy nad wytrzymatoscia (W) pamigtajac o ¢wiczeniach wszechstronnych

1 ukierunkowanych*) akcent przesuwamy si¢ na srodki specjalne.

Przyktadowo:

W.1.N nagrywa pitke na F, §rodek stotu, na B, U odgrywa F

W.2.N nagrywa pitke po prostej, U gra top-spin F po prostej, N blokuje po
przekatnej, U gra B po przekatnej

W.3.N nagrywa pitke po przekatnej forhendowej, U gra top-spin F, N blokuje po
prostej, U gra B po prostej

W.4.N gra top-spin F po przekatnej, U odgrywa kontratop-spin F po przekatne;
Do wykorzystania przydaje si¢ metoda powtdrzeniowa, czas trwania
pojedynczego ¢wiczenia 3 min. Odwazniej mozna stosowa¢ metode
interwatowa — trzeba bowiem zauwazy¢ ,ze cz¢sto najwazniejsze gry odbywac
si¢ beda na zmgczeniu. Przypomng ,ze interesuje nas tak wytrzymatos$¢ tlenowa,
jak mieszana i beztlenowa. Mam nadziejg, ze pamigtasz o mojej sugestii
przeprowadzenia badan wydolnosciowych wyznaczajacych prég tlenowy.
Pomoze on przygotowaé wtasciwe srodki treningowe dla konkretnego
zawodnika. Przydatne jest prowadzenie tych ¢wiczen z jednoczesnym
notowaniem akcji udanych i nieudanych. Da to mozliwo$¢ porownan,
wyciagni¢cia wnioskow 1 ewentualnego wprowadzania korekt.

*Przypominajac ¢wiczenia wszechstronne i1 ukierunkowane (pisalem o nich w
poprzednich materiatach) nie mam oczywiscie na mysli tych samych ¢wiczen.
Wierzg, ze jako szkoleniowiec z klasa wspomniane ¢wiczenia modyfikujesz 1
zmieniasz.



Przygotowanie sitowe w pierwszym roku pracy specjalistycznej prowadzone jest
przy pomocy $rodkow wszechstronnych, ukierunkowanych 1 specjalnych.
Propozycje ¢wiczen specjalistycznych (Si — sita):

Si.1.N nagrywa pitke na F, U odgrywa F po przekatnej nastepnie po prostej
sprzetem o cigzarze 2x wigkszym od cigzaru wlasnej rakietki

Si.2.N nagrywa pitke na B, U odgrywa B po przekatnej nastepnie po proste;
sprzetem jak wyzej

Si.3.N nagrywa pitk¢ na F, U odgrywa F po przekatnej, nastgpnie N nagrywa
pitke na B, U odgrywa B po prostej — U ¢wiczy z obciazeniem 3-5 kg
(zaktadamy specjalny pas)

Si.4.N nagrywa pitke na B, U odgrywa B po przekatnej, nastgpnie N nagrywa na
F, U odgrywa F po prostej — U ¢wiczy z obciazeniem 1 kg umiejscowionym w
okolicach stawu skokowego

Si.5.N ze $rodka stotu nagrywa pitk¢ na B, U odgrywa B na $rodek, nastgpnie

N grana F, U odgrywa F na $srodek — U ¢wiczy z obciazeniem 0,5 kg
umiejscowionym w okolicach przedramienia

Warto wykorzysta¢ jako ¢wiczenie sily, gre (juz bez obciazenia) na
powigkszonym stole. Dostawiamy z kazdej strony stotu dodatkowa ,, potowke” 1
juz.

Zauwazyte$, ze proponuj¢ fragmenty oparte o proste elementy. Uwazam,
bowiem, ze przy zastosowaniu tego typu obciazen trudniejsze ¢wiczenia moga
powodowac kontuzje.

Celowe jest wzmacnianie migs$ni ,,odpowiedzialnych” za uderzenia, na ktorych
opiera gr¢ nasz zawodnik — co jest delikatnym przypomnieniem o
indywidualizacji ¢wiczen tak od strony objetosci, intensywnosci jak tresci).

Pomyst na ¢wiczenia koordynacyjne powinien uwzglednia¢ potrzebe rozwijania
umiej¢tnosci odegrania pitki w nietypowej, czgsto trudnej, sytuacyjnej akcji.
Pomocne moga by¢: (K - koordynacja)

K.1.Gry podwojne ze stabszymi partnerami (przeciwko dobrej parze)

K.2.Gry mieszane

K.3.Gry (na czgsci zaj¢¢) diametralnie innym sprze¢tem niz osobisty

K.4.Gry (na czg$ci zaje¢) uchwytem ,,piorkowym”

K.5.Gry chwytem europejskim (wlasnym), ale z mozliwoscia gry tylko jedna
(forhendowa) strona

W tym miejscu chciatbym podkresli¢ warto$¢ gier podwojnych jako srodka
treningowego. Namawiam do czgstszego ich stosowania przy realizacji roznych
tematow techniczno-taktycznych.




Proporcje srodkow treningowych musza by¢ planowane oddzielnie dla kazdego
przewidzianego okresu szkoleniowego (przygotowawczy I, startowy I,
przygotowawczy 11, startowy II). Propozycje przedstawi¢ w dalszej czgsci.
Przypomng decyduje nadrzedny cel czyli uzyskanie najlepszego wyniku w
wybranych imprezach.

Starty, w tym etapie, powinny by¢ zrdéznicowane pod wzgledem sity gry
przeciwnikow, rangi zawodow, przewidywanego celu. Planowaniem startow
powinna rzadzi¢ potrzeba szkoleniowa, a nie hasto ,, sa zawody to startujemy”.
Musisz precyzyjnie ustali¢ celowo$¢ startu w danym momencie sezonu.

Celowe sa wystepy w rozgrywkach ligowych, Pucharze Polski. Wydaje mi sig,
ze udziat w II lidze moze by¢ optymalny (oczywiscie jezeli blizej jest poziomem
naszemu zawodnikowi do I ligi to tam powinien grac).

Pozadany jest udziat w OTK-ach juniorow, w miedzynarodowych turniejach
kadetow (w tym w Miedzynarodowych Mistrzostwach Polski juniorow 1
kadetow).

Obowiazkowe imprezy to OTK-1 kadetéw oraz Ogolnopolska Olimpiada
Mtodziezy (inaczej Mistrzostwa Polski kadetow).

Sugeruj¢ potraktowac 1 zaplanowac cze$¢ np. niektére mecze ligowe OTK-1

w starszej kategorii wiekowej jako $srodek szkolenia podnoszacy mozliwosci

1 umiejetnosci zawodnika na wyzszy poziom.

Wiasciwe jest zaplanowanie akcji startowych majacych za cel skontrolowanie
konkretnych umiejgtnosci typu gra przeciwko obronie, gra przeciwko
okreslonym oktadzinom, gra przeciwko zawodnikom stosujacym styl
»plorkowy”.

Najwazniejsze jednak (i to dla nich tworzy sig cata game innych startow) sa
imprezy, na ktorych liczy si¢ wynik. Zaliczam do nich Ogo6lnopolska Olimpiadg
Mtodziezy oraz OTK-1 kadetow. Udziat w ME kadetow (oczywiscie wynikowy)
wymaga odrgbnego potraktowania — do sprawy wroce.

Cwiczenia techniczne powiniene$ widzie¢ pod katem skutecznosci, a wiec
jezeli pracujesz nad elementami technicznymi to nalezy wigksza czg$¢ tych
¢wiczen oceniac¢ np. procentowo — ilo$¢ akeji udanych do wszystkich akeji.
Dobieranie elementéw powinno wynika¢ z analiz trenerskich dotyczacych
konkretnego zawodnika.

Wspomniane elementy powinny by¢ doskonalone (trening pitkowy, z robotem,
ze sparingpartnerem) na duzej szybkosci, w ograniczone pole i pod hastem
,chce wygrac t¢ pitke”.

Mozna to, rowniez, wykona¢ w formie gry (na punkty).

Przyktadowo:



1. Gra bekhendem
U podaje B z rotacja gorna, N odgrywa pitke uderzeniem atakujacym B, U
kontruje 1 gra (tylko B) do zakonczenia akcji. Zagra¢ wolno tylko w zaznaczone

pole.
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2.U podaje F z rotacja gérna, N odgrywa F z rotacja goérna, U gra top-spin F
w okreslone miejsce do zakonczenia akcji.
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3.U podaje F z rotacja gorna, N odgrywa z rotacja gorna, U gra top-spin F

w okreslone miejsce.
N
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Przydatne w powyzszych ¢wiczeniach jest wprowadzanie utrudnien np.

U oprécz podania ma tylko 2 pitki na rozstrzygnigcie akcji inaczej traci punkt.
Powoduje to pewien stres — co przybliza stosowany srodek do gry wtasciwe;j
odbywajacej si¢ przeciez w duzym napigciu.

Nie jest to sprawa marginalna poniewaz do$¢ czgsto mistrz rozgrzewki,

gdy przychodzi do gry wlasciwej jest cieniem samego siebie.

Podobnie nalezy traktowa¢ fragmenty regularne. Ich uzycie powinno by¢
podyktowane potrzebami konkretnego zawodnika i cze¢sto prowadzone w formie
punktowe;.

Przyktadowo:

1.U gra z robotem nagrywajacym raz na B, 2 razy na F (tempo gry zblizone do

turniejowego). Liczymy ilo$¢ akcji udanych np. w 33 pitkach.

2. N nagrywa pitke o rotacji dolnej po prostej, U odgrywa top-spin F po prostej,
N blokuje po przekatnej, U gra uderzenie atakujace B w okreslone miejsce
(celowe jest ograniczenie pola trafienia). Zwracamy uwagg na skutecznos¢
zagran.

Wspomniane potrzeby (korzystanie z takich, a nie innych fragmentow) mozna

rozumie¢ dwojako: chcemy poprawia¢ staby element, albo ,,wyostrza¢” najlepiej

opanowany. W ten sposéb uktadamy 1 realizujemy trening indywidualny.

Musimy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej uczen — zawodnik wie jak zagrac i

umie to wykona¢ (nie tylko na zajeciach).

Podobnie przy treningu techniczno-taktycznym koniecznoscia jest poprawa gry
przeciwko zawodnikom , z ktorymi uczen wypada najstabiej (bezwzglednie
musi by¢ wykonana analiza wynikowa potaczona z obserwacjami).Czgsto
spotykane jest powiedzenie ,, ten zawodnik mi lezy, ten nie”. Do trenera (cho¢
zawodnik tez musi by¢ §wiadom) nalezy obowiazek roztozenia takich twierdzen
na czynniki pierwsze 1 utozenie specjalnych elementow, fragmentow
regularnych 1 nieregularnych. Trening jest wtedy modelowany dla konkretnego
zawodnika 1 musi doskonali¢ konkretng umiej¢tnos¢ (np. gra przeciwko
nietypowej oktadzinie)

W taki sam sposéb nalezy podej$¢ do planowania gier uproszczonych oraz
kontrolnych. Oczywista jest potrzeba doskonalenia umiejgtnosci, ale przypomng
w ostatnim roku gry w kadetach najwazniejsza jest skuteczno$¢ czyli
wygrywanie pitek, czyli zwycigstwa.

Uwazam za wazne, aby fragmenty nieregularne, gry uproszczone, gry kontrolne
obejmowaty w przewazajacej czgsci technike uzytkowa zawodnika. Tylko mata
czgs$¢ planu treningowego powinna tyczy¢ uderzen innych niz wiodace dla
naszego zawodnika. Zgodne jest to z checia doprowadzenia gracza do wysokie;j
dyspozycji, do obnizania ilosci pomytek w grze. Na zdobywanie nowych
umiejetnosci przyjdzie czas w majacym inne priorytety nastgpnym sezonie.



Proporcje srodkéw treningowych w szkoleniu technicznym i techniczno-
taktycznym powinny by¢ adekwatne (zgodnie z wczesniej przyjeta logika)
do celéw konkretnego okresu szkoleniowego przewidzianego w finalnym
sezonie gry w kadetach (przyktadowe rozwiazania w dalszej czgsci).

Sprzet ma by¢ ,, ustawiony” na caty sezon ( nie czas na eksperymenty
1 préby ). Sugeruje oktadziny o grubos$ci zblizonej do 1,9 mm (2,0) 1 deske
z grupy All+ lub Off- .

Czas pracy treningowej powinien by¢ oparty o 2 treningi dziennie* po okoto
120 minut kazde zajecia . Zasadniczo powinno to dotyczy¢ 5-ciu dni w tygodniu
(zaktadam, ze 2 dni potrzebne sa na starty).

Przed omawianym sezonem obowigzkowo planujemy 2, a jezeli sa mozliwos$ci
to 3 zgrupowania wakacyjne.

[ zgrupowanie oparte o ¢wiczenia wszechstronne ok. 11-12 dni

II zgrupowanie oparte o ¢wiczenia ukierunkowane 1 techniczne ok. 11-12 dni
III zgrupowanie oparte o ¢wiczenia specjalistyczne 1 techniczno-taktyczne
ok.11-12 dni.

W czasie ferii zimowych obowiazkowe jest zgrupowanie ok. 11-12 dni
taczace ¢wiczenia ukierunkowane i techniczne.

Przed najwazniejszym startem modyfikujemy zaj¢cia 1 prowadzimy
Bezposrednie Przygotowanie Startowe — BPS (do sprawy wroce).

Przedstawilem moje sugestie szkoleniowe dotyczace ostatniego sezonu gry w
kadetach. Myslg, ze bytoby celowe gdybym podat przyktad pewnych rozwiazan
w konkretnym cyklu rocznym. Zawsze, zyczliwy czytelniku, bedziesz mogt
porowna¢ moje pomysty ze swoim planem, podyskutowa¢ (marek.rzemek@pzts.pl)
czy mie¢ inne zdanie.

* Zdarza si¢ oczywiscie momenty w cyklu rocznym gdy planowaé bedziemy
1 trening dziennie, zdarza si¢ rOwniez 3 zajecia dziennie.

10



I

dujonuoy A13 — 0 duozoszsoidn L1838 — NOH

owre[n3asdru Ajuowdery — N oute[ndar Ajuowdel) — Y| AJUOWI[O — g QUZIAINL}-OUZIIUYIJ) IYPOIS — “I'IS
oureloads — § dueMONUNIODYN IYPOIS — () AU[0S0 DIPOIS — ()

Bpudgda]

1A IA A Al I11 II I 110:¢ IX X XI ITA ITA

dININ ALO MININ 2ALO ALO

VININ dDA

SHAN W00
(B10AZ YOI GT) S1UOZAS M [OAMOZuIudL) MONpoIs dfdrodoig




OTK — Ogo6lnopolski Turniej Klasyfikacyjny YGP — Yasaka Grand Prix
MMW — Miedzynarodowe Mistrzostwa Wegier MMA — Migdzynarodowe
Mistrzostwa Austrii OOM — Ogélnopolska Olimpiada Miodziezy MEK —
Mistrzostwa Europy Kadetow

kolor zielony — okres przygotowawczy kolor czerwony- okres startowy
kolor z6tty — bezposrednie przygotowanie startowe

Ostatni sezon kadecki (jak uzgodniliémy wynikowy) nalezy rozpocza¢ trzema
zgrupowaniami przedsezonowymi.
1) 15 -26.07. zgrupowanie o charakterze wszechstronnym , w ktérym
przewazaja srodki o charakterze ogdlnym (namawiam do wykorzystywania
urozmaiconego terenu) zwiazane z wytrzymatoscia tlenowa. Istotne jest takze
zaplanowanie 1 zrealizowanie ¢wiczen sitowych. W zajeciach technicznych
wyrazng przewage¢ maja srodki proste (mozna by rzec zrédtowe) jak elementy,
fragmenty regularne. Powinny by¢ oparte o analizg gry naszego zawodnika. Nie
ma potrzeby wprowadzania gier uproszczonych czy gier kontrolnych;
doskonali¢ nalezy elementy 1 schematy gry dotyczace konkretnego zawodnika.
Bazowe jest przemys$lenie proporcji ¢wiczen wszechstronnych 1 techniczno-
taktycznych. W omawianym zgrupowaniu moja propozycja to:

Srodki wszechstronne 70%

Srodki techniczno- taktyczne 30%

W treningach nie powinnis$my obawiac si¢ zrealizowania duzych obj¢tosci
z relatywnie malq intensywnos$cia. Dzienna ilo$¢ zaje¢ waha si¢ od 2 do 4.
Trzeba pamigtac o indywidualizacji zaje¢ (nie tylko technicznych) opartych o

badania medyczne 1 testy fizjologiczne.
*

2) 1- 12.08. zgrupowanie , w ktorym w wigkszym stopniu wykorzystuje si¢
(przy realizacji zaje¢ motorycznych) srodki ukierunkowane i specjalistyczne .
Rozwijanie wytrzymatos$ci w wigkszym stopniu opiera si¢ o przemiany tlenowo-
beztlenowe. Nadal prowadzimy ¢wiczenia sitowe 1 wprowadzamy w wigkszym
zakresie ¢wiczenia szybkosciowe. W zajgciach techniczno-taktycznych
utrudniamy trening ograniczajac elementy techniczne a zwigkszajac 1los¢
fragmentow nieregularnych 1 wprowadzajac gry uproszczone. Zwracam uwage,
ze nie gramy gier kontrolnych - jest jeszcze zbyt wcezesdnie.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 50%

Srodki techniczno-taktyczne 50%
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W tej czgsci okresu przygotowawczego I dobrze jest zastosowa¢ mniejsza
objetos¢ zaje¢ wprowadzajac zmienng (od matej do duzej) intensywnosc.
Dzienna ilo$¢ zaje¢ podobna jak w poprzednim zgrupowaniu. Wybrane zajgcia
moga by¢ krétsze, a intensywniejsze. Przypomne delikatnie o kamerze video

1 materiatach do analizy.
*

3) 16-27.08. zgrupowanie, w ktérym praca nad motoryka ustgpuje miejsca
doskonaleniu technicznemu. W bardzo wyrazny sposob korzystamy

ze srodkow specjalnych. Przewazaja ¢wiczenia szybkosciowe, tak lokomocyjne

jak, zwiazane z czasami reakcji. Wzmacniamy ten kierunek korzystajac ze

srodkow gibkosciowych, zwinno$ciowych, koordynacyjnych.

Prowadzimy oczywiscie ¢wiczenia wytrzymatosciowe (we wszystkich

zakresach tlenowym, mieszanym, beztlenowym) oraz silowe - nie sa

one jednak priorytetowe.

Propozycja podziatu srodkéow

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

W zajeciach zwiagzanych z technika 1 taktyka nadal ograniczamy elementy
techniczne na korzy$¢ fragmentow nieregularnych. Wprowadzamy (i to w

wyrazny sposoOb) gry kontrolne (sezon si¢ zbliza).
*k

4) 1-25.09 — ostatnia czg$¢ okresu przygotowawczego I jest juz wyraznie
ukierunkowana na §rodki specjalistyczne. W zajeciach wszechstronnych
przewazaja nadal elementy szybkosciowe, pozostate cechy motoryczne
podtrzymywane sa w rOwnym stopniu. Zaj¢cia sa krotsze, ale intensywnos¢
zaje¢ zblizona jest do intensywnosci obserwowanej w czasie meczu.

Propozycja podziatu §rodkow

Srodki wszechstronne 20%

Srodki techniczno-taktyczne 80%

Jak wyraznie wida¢ §rodki wszechstronne stanowia stosunkowo mata czes¢
zaj¢¢. Bezdyskusyjna przewage maja ¢wiczenia techniczno-taktyczne, a w
ramach tych ¢wiczen fragmenty nieregularne (przypomng dla porzadku, ze nie
jakie$ fragmenty tylko $cisle zwiazane z konkretnym zawodnikiem), gry
uproszczone oraz gry kontrolne. Wszystko to systemowo przygotowuje do gier
wiasciwych.

Jezeli rozgrywki ligowe zaczna si¢ wezesniej (np. w polowie wrzesnia) to
spotkania te moga przejac role gier kontrolnych — nie musza by¢ traktowane
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czysto wynikowo. Startem wynikowym w tej fazie sezonu jest | OTK kadetow.
W kalendarzu rozgrywek PZTS czgsto ustawiany pod koniec wrzes$nia (dla
trenerow kadry PZTS sprawdzian jak zawodnicy potencjalnie reprezentacyjni
przygotowali si¢ przez wakacje).

Okres startowy I planuj¢ na pazdziernik, listopad do ok. potowy grudnia.

W tej czgsci sezonu nacisk szkoleniowy potozony jest na skutecznos¢ w grze.
W zwiazku z tym w zajgciach wszechstronnych przewazaja srodki
specjalistyczne (z mata dawka srodkéw ogdlnych 1 ukierunkowanych).

W miarg réwno traktujemy poszczeg6dlne cechy motoryczne starajac si¢
akcentowac szybkos¢.

Propozycja podziatu srodkéw

Srodki wszechstronne 20%

Srodki techniczno-taktyczne 80%

Proporcje powyzsze wyraznie obrazuja podziat pracy treningowej. Zwracam
uwagg, ze elementy 1 fragmenty regularne uzywane sa w matym zakresie

natomiast przewazajaca wigkszo$¢ to indywidualne fragmenty nieregularne, gry

uproszczone i kontrolne. Oprécz staréw ligowych, zaproszeniowych, itp.

gdzie zawodnik zdobywa doswiadczenie i podnosi poziom sportowy, na uwage
zastuguje start w I1 OTK kadetow (przewaznie w kalendarzu na poczatku
grudnia). Na ten start, w tej czg$ci sezonu, staramy si¢ przygotowac¢ optymalna
dyspozycj¢ naszego zawodnika.

Okres przygotowawczy I1 ma miejsce od polowy grudnia do potowy lutego.
Czgs¢ ,, Swiateczna” (przypadajaca na druga potowe grudnia) powinna by¢ w

czesci poswigcona na aktywny wypoczynek. Wlasciwe jest wprowadzenie zajec

na ptywalni, zaje¢ w terenie, narciarstwa zjazdowego (a dla wigkszego
bezpieczenstwa narciarstwa sladowego). Kierunek pracy zwiazany jest z
wydolnoscia tlenowa, a przewazaja srodki o charakterze ogdlnym.
Propozycja podziatu §rodkow

Srodki wszechstronne 60%

Srodki techniczno-taktyczne 40%

Nie pomijamy jednak zaje¢ technicznych prowadzac je w mniejszym zakresie.
Znd6w znaczenia nabieraja elementy, fragmenty regularne traktowane jako
pewne ,, czyszczenie” techniki oraz od$wiezenie granych schematéw. Nie ma
potrzeby stosowania gier kontrolnych.

Cze$¢ okresu przygotowawczego II przypadajaca na styczen zmniejsza

w zajeciach wszechstronnych udziat srodkow ogdlnych na korzys¢ srodkow
specjalnych (ukierunkowane pozostaja bez zmian).Akcentowana cecha
motoryczna jest sita.
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Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne

40%

Srodki techniczno-taktyczne

60%

Jak wida¢ wracamy do pracy szkoleniowej, w ktorej przewage maja Srodki
techniczno-taktyczne. Poszczegdlne ,, tematy” akcentujemy réwno, cho¢ mata
przewage maja (jak zawsze gdy zblizaja si¢ zawody) fragmenty nieregularne.
Zwracam uwagg, Ze wracaja gry kontrolne. Mozliwy jest start typu
Migdzynarodowe Mistrzostwa Wegier, ale ze wzgledu na jego termin 1 charakter
przygotowan zawody te mozna potraktowac kontrolnie (sprawdzajac np. czy
nasz zawodnik umie zagra¢ swoje schematy czy daje sobie narzuci¢ schematy

przeciwnika).

Przygotowania prowadzone w lutym zaktadaja zgrupowanie w czasie ferii
zimowych. Daje to mozliwo$¢ zastosowania wigkszego obcigzenia. W tej fazie
przygotowan jestem zwolennikiem zaj¢¢ krétszych, ale czgstych (4-5 dziennie)
pamigtajac, ze jesteSmy na zgrupowaniu. Zajgcia te maja obowiazkowo
intensywnos$¢ zblizona do meczowej. Wyraznie juz przewage maja srodki o
charakterze specjalistycznym z akcentem szybkos$ciowym.

Propozycja podziatu
Srodki wszechstronne 30%
Srodki techniczno-taktyczne 70%

Zwracam znOw uwage na zmieniajace si¢ proporcje dotyczace zajec
wszechstronnych i techniczno-taktycznych. Zblizajace sig starty wymagaja
budowania zaj¢¢ ze srodkdw techniczno-taktycznych $cisle zwiazanych z
umiejetnosciami 1 mozliwosciami konkretnego zawodnika. Podobnie jak w
styczniu fragmenty nieregularne, gry uproszczone i kontrolne stanowia 70%

treningdw techniczno-taktycznych.

Okres startowy Il nalezy widzie¢ migdzy 15 lutego a ok. 15 maja (do OOM).
Zaj¢cia wszechstronne prowadzone sa w niewielkim wymiarze . Akcentujemy
szybko$¢ uzywajac gtoéwnie srodkow specjalistycznych ( positkujac si¢

ukierunkowanymi).
Propozycja podziatu

Srodki wszechstronne

20%

Srodki techniczno-taktyczne

80%
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Zajecia techniczno-taktyczne nalezy prowadzi¢ z intensywnoscia zblizona do
meczowej 1 korzysta¢ glownie z fragmentow nieregularnych, gier
uproszczonych oraz gier kontrolnych. Z elementéw 1 fragmentéw regularnych
korzystamy w ograniczonym zakresie. Gtownie sytuacyjnie tzn. chcac
zaplanowac¢ spokojniejszy trening po serii startow lub po kontuzji zawodnika.
Istotny start to III OTK kadetéw (planowany przez PZTS na poczatek marca).
Na poczatku okresu startowego II potrzebny jest start (np. Yasaka Grand Prix)
obejmujacy kilka konkurencji np. gr¢ druzynowa, pojedyncza, podwoéjna.
Najwazniejszym startem krajowym jest (co wczesniej zaktadalismy)
Ogolnopolska Olimpiada Miodziezy (najczesciej w potowie maja).
W tej imprezie nasz zawodnik musi by¢ w najwyzszej formie (przydatne jest
zrobienie badan ogolnolekarskich, wybranych fizjologicznych i wiasnych
sprawdzianOw).
Okoto tydzien przed zawodami ograniczamy do minimum ¢wiczenia
wszechstronne, zmniejszamy obj¢tos¢ zaj¢¢ (zawodnik nie powinien czué si¢
Zmeczony, Wrecz przeciwnie powinien ,, ztapac” §wiezo$c¢), gramy gry
uproszczone, kontrolne. Wazna jest wspotpraca z zawodnikiem odno$nie jego
samopoczucia tak by trener mogt wprowadza¢ do zaje¢ korekty (w ilosci zajec,
intensywnosci, doborze srodkow).
Jezeli jest to mozliwe gramy pitka i na stotach wykorzystywanych na OOM.
Dwa dni przed startem planujemy odpoczynek a przed zawodami planujemy
trening w sali gier. Wiasciwe jest przed impreza gtowna zagra¢ turniej o
podobnej strukturze czasowej 1 w podobnych konkurencjach (w moim planie
Migdzynarodowe Mistrzostwa Austrii).

*
Zaktadam, ze nasz zawodnik odnidst sukces 1 walczy o miejsce w reprezentacji
na MEK.
W zwiazku z tym obowiazkowe jest zaplanowanie Bezposredniego
Przygotowania Startowego (BPS). Przebiega ono miedzy 15 maja a wyjazdem
na MEK
Poniewaz OOM jest impreza wyczerpujacq dlatego bezposrednio po niej nalezy
utozy¢ trening, w ktorym bedzie element czynnego odpoczynku (preferowane
zajecia o tagodnej intensywnos$ci prowadzone w terenie.
Propozycja podziatu §rodkow

Srodki wszechstronne 50%

Srodki techniczno-taktyczne 50%

W zajeciach wszechstronnych nalezy zaakcentowa¢ wytrzymatos¢ tlenowa
oraz sil¢. Przewage powinny mie¢ $rodki o charakterze ogdlnym oraz
ukierunkowanym.

W treningu techniczno-taktycznym siggamy po elementy i fragmenty regularne.
Zajecia shuza ,, odswiezeniu” konkretnych uderzen oraz uzywanych najczesciej
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schematéw. W tym momencie przygotowan pracujemy z przeci¢tng
intensywnoscia. Zwracam uwagg, ze nie stosujemy gier kontrolnych.
Ten cykl nie powinien trwaé dtuzej niz 14 dni.

*
Od 29 maja do 22 czerwca w kolejnym cyklu w zaj¢ciach wszechstronnych
ograniczamy $rodki o charakterze ogdlnym i ukierunkowanym zwigkszajac ilo$¢
¢wiczen specjalistycznych. Akcentowana jest szybkos$¢ i sita specjalna.
Zmniejszamy ilo$¢ zaje¢ wszechstronnych na rzecz zaj¢¢ technicznych.
Propozycja podziatu §rodkow

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

W tej czgsci pracy szkoleniowej maleje 1lo$¢ elementow 1 fragmentow
regularnych a wzrasta ilo$¢ fragmentdéw nieregularnych, gier uproszczonych
1 gier kontrolnych. Podnosimy intensywno$¢ zaj¢¢, ale jeszcze nie do meczowe;.
Akcentujemy doskonalenie akcji po swoim podaniu, oraz temat odbidr podania 1
akcja.
Migdzynarodowe Mistrzostwa Polski kadetow z racji terminu (poczatek
czerwca) nalezy potraktowac kontrolnie — zawodnik nasz jest przeciez w
polowie przygotowan i nie moze by¢ w najwyzszej dyspozycji a wigc
wymaganie od niego wysokiej skutecznosci jest bigdem. Ta uwaga, z pelnym
szacunkiem, dedykowana jest niektorym dzialaczom uwazajacym, ze zawodnik
musi wygrywac zawsze.

%
Koncowy akcent przygotowan do imprezy gtownej (najczesciej prowadzony
przez trenera kadry) wymaga ograniczenia zaje¢ wszechstronnych do
niezbednego minimum. Obowiazkowo wykorzystujemy srodki specjalistyczne
akcentujac wytrzymatos¢ szybkosciowa.

Propozycja podziatu
Srodki wszechstronne 20%
Srodki techniczno-taktyczne 80%

W zajeciach techniczno-taktycznych wystepuja gléwnie fragmenty nieregularne
1 r6zne formy gier (pojedyncze, podwojne). Ustawienia tych gier sa tematyczne
tzn. jezeli pracujemy nad odbiorem podania to w grze podaje caty czas
przeciwnik. Celowe sa zajecia krotkie o intensywnos$ci meczowej. Potrzebne sa
gry kontrolne z zawodnikami o ré6znym stylu gry.
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II Drugi i trzeci rok szkolenia

Drugi rok szkolenia specjalistycznego, dla naszego zawodnika, jest
pierwszym sezonem gry w juniorach. Jak pokazuje analiza statystyczna bardzo
trudno jest awansowac do reprezentacji w pierwszym roku gry w nowej
kategorii wiekowej. Nie powinni$my, wigc, zaktada¢ zbyt wysokich wynikow
(co nie znaczy, ze nie oczekujemy postepow).

W poprzednim sezonie celem gtownym byt wynik 1 pod wynik ustawiony byt
program szkolenia. Teraz, biorac pod uwage zmiany fizyczne naszego
zawodnika (wzrost, cigzar ciata) oraz racjonalne podejscie do mozliwosci
wynikowych jednym z celow etapowych powinno by¢ podniesienie na wyzszy
poziom cech motorycznych. Zatem w zadaniach musi znalez¢ si¢ zwigkszenie
udziatu zaje¢¢ wszechstronnych w programie szkolenia. Jestem zdania, ze
motywem przewodnim powinien by¢ rozw6j wydolnosci i praca nad
wytrzymatos$cia traktowana jako baza do wysitkow w kolejnych cyklach.
Propozycje podam przy omawianiu poszczegolnych okresow w cyklu rocznym.
Przedstawig, rowniez, proporcje akcentdw na poszczegolne cechy motoryczne.

Pozwolg sobie przypomnie¢ wskazowki z poprzednich materiatow
szkoleniowych. Przy pracy nad sita nalezy zrealizowa¢ zajecia zajmujace si¢
catym uktadem mig§niowym co znaczy, ze nie wyrdzniamy zadnego
konkretnego migsnia. Doprowadzi¢ to powinno do podniesienia poziomu sily
ogdlnej. Przydatne sa proste sprawdziany do przeprowadzenia w sitowni np.
wykorzystujace poszczegolne stacje urzadzen typu Atlas. Poprowadzi¢ trzeba
tez ¢wiczenia w ktorych akcentujemy grupy migsni ,,grajace w tenisa
stotfowego”. Zwracam uwage na konczyny dolne, konczyny gorne oraz migsnie
sko$ne brzucha. Potrzebna jest analiza gry pod katem wykorzystania mig$ni
prostownikow stawu kolanowego (chodzi o to czy nasz zawodnik pomaga sobie
przy uderzeniach tzw. wyjsciem z ndg to znaczy czy rozpoczyna akcje z niskiej
pozycji), dwugtowego ramienia oraz mi¢sni przedramienia. Wykorzystanie
obserwacji powinno wprowadzi¢ do twojej pracy uszczegotowianie zajgc.
Praca sitowa zaplanowana w formie ¢wiczen o charakterze ogdlnym,
ukierunkowanym oraz specjalnym moze by¢ oparta o przyktadowe rozwiazania:
- migsnie obrgczy konczyn gérnych wzmacniamy na wiasciwych stacjach w
sitowni
- mig$nie obrgczy konczyn géornych wzmacniamy wykorzystujac rzuty i
chwyty pitki lekarskiej, rzuty pitki r¢cznej, rzuty pitki tenisowe;j
- mig$nie obrgczy konczyn géornych wzmacniamy wykorzystujac
wykonywanie elementow, fragmentéw technicznych specjalnym (ci¢zszym)
sprzgtem lub ze specjalnym obciazeniem.
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Oczywiscie nieodzowne jest zaplanowanie 1 zrealizowanie ¢wiczen innych partii
migsniowych wedlug podobnych opcji. Trzeba kierowac si¢ pytaniem o cel
konkretnych zaje¢ sitowych: czy chcemy podnies¢ na wyzszy poziom
mozliwosci sitowe naszego zawodnika, czy chcemy przygotowac bardziej
migsnie ,, ping-pongowe”, czy wreszcie chcemy poprawic sit¢ konkretnego
mig$nia (wiodacego w danym uderzeniu)? W zwiazku z faktem, ze
wykorzystujemy ¢wiczenia w sitowni pozwolg sobie przypomnie¢ o unikaniu
¢wiczen w pozycji stojacej. Wiasciwym podejsSciem jest planowanie ¢wiczen w
lezeniach (przodem tytem), siadach, zwisach .Przy okazji zaznaczam, ze
prowadzac ¢wiczenia sitowe uzupelniamy je bezwzglednie ¢wiczeniami
rozciagajacymi. Wazna umiej¢tnos¢ dobrania wiasciwych proporcji sSrodkow
treningowych oraz kolejnosci ich uzycia w sezonie sportowym bedzie
swiadczy¢ o zrozumieniu pracy szkoleniowe;.

Przy pracy nad wytrzymaloscia, w tym sezonie, za istotne uwazam zajgcie si¢
wytrzymatos$cia tlenowa. Przydatne sa ¢wiczenia o charakterze ogdlnym,
organizowane tak w hali jak w terenie, prowadzone metoda ciagta,
powtorzeniowa (z jej odmiang interwatowa wlacznie). Wykorzystywac nalezy
tez ¢wiczenia ukierunkowane. Myslac o objgtosci zaje¢ nalezy wzia¢ pod uwage
fakt, ze nasz zawodnik czgsto grat bedzie 4-5 gier w krotkim odstepie czasu.
Mozna przyjaé, ze jest to okoto 75 minut wysitku. Pojedyncze spotkanie w
turniejach juniorskich to okoto 15 minut gry, w turnieju seniorskim okoto 20
minut.

Te wielkos$ci mozna przyja¢ do modelowania zajgé treningowych
Intensywnos¢ zaje¢ powinna by¢ zgodna ze wskazowkami jakie daje badanie
wyznaczajace prog przemian tlenowych konkretnego zawodnika. Przydatne
beda tez analizy zmian ilo$ci uderzen serca w grze turniejowej (wykorzystac
mozna kardiolider). Pozwoli to indywidualizowac prace szkoleniowa i1 dobieraé
najbardziej przydatne intensywnosci.

Podobne podejscie nalezy mie¢ planujac prace nad wytrzymatoscia tlenowo-
beztlenowa oraz beztlenowa.

Jestem zwolennikiem wykorzystywania w planie szkoleniowym dotyczacym
wytrzymatosci tlenowo-beztlenowej ¢wiczen ogélnychw mniejszym
zakresie niz ukierunkowanych. Natomiast przy podnoszeniu na wyzszy poziom
wytrzymalo$ci beztlenowej, planujac wysitki o charakterze ogélnym,
ukierunkowanym i specjalnym, sugerowatbym przewage tych ostatnich.

Prace nad szybkoscia (¢wiczenia dla uproszczenia podzielmy na lokomocyjne i
dotyczace uderzen) nalezy poprowadzi¢ wykorzystujac §rodki ogdlne typu
szybkie starty z roznych pozycji, bieg z przyspieszeniem, bieg po pochytosci,
srodki ukierunkowane typu bieg wahadtowy, poruszanie si¢ na mate;j
powierzchni w r6znych kierunkach, krok dostawny), srodki specjalistyczne
oparte o elementy techniczne, fragmenty regularne, fragmenty nieregularne.
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Przypomng, ze wykorzystujac elementy pracujemy nad poprawa szybkosci
pojedynczych uderzen. Wykorzystujac fragmenty regularne poprawiamy
szybko$¢ uderzen (ruchow) ztozonych inaczej schematéw.

Fragmenty nieregularne wptywaja na szybkos$¢ oparta o reakcje z wyborem.

W tym miejscu nalezy zauwazy¢, ze o ile w poprzednich latach pracy
szkoleniowej nagrywajacy (sparingpartner) byl pasywny (to znaczy nagrywat
pitke bez specjalnych przyspieszen) to teraz potrzebny jest aktywny 1 coraz
czesciej agresywny. Da to, naszemu zawodnikowi, mozliwos$¢
przystosowywania si¢ do duzych szybkosci, co powinno pozwoli¢ mu na dalszy
rozZwoj.

Nadal prowadzimy ¢wiczenia koordynacyjne wykorzystujac sporty
uzupetiajace (glownie przed sezonem) takie jak uni-hokej, tenis,

badminton. Realizujemy dalej zajgcia oparte o gry podwdjne 1 mieszane

ze zrdznicowanymi 1 przeciwnikami, i partnerami. W grach takich wystapi wiele
zagran sytuacyjnych 1 nietypowych bardzo przydatnych réwniez pod katem
rozwoju antycypacji. Celowe sa zajecia wykorzystujace gry ,,stabsza” reka,
chwytem azjatyckim, nietypowym sprz¢tem, na mniejszym stole, przez 2 siatki
(potowy stotu z zainstalowana siatka na kazdej ze stron rozsuwamy na okoto 0,5
m 1igramy).

Starty w tym etapie nie sa najistotniejsze (co nie znaczy, ze je lekcewazymy).
Zawodnik musi bra¢ udzial we wszystkich turniejach swojej kategorii
wiekowej, uczestniczy¢ powinien w rozgrywkach ligowych, oraz r6znych
turniejach zaproszeniowych (w tym zagranicznych). Jezeli jest uzasadniona
potrzeba mozna zaplanowac starty w kategorii seniorskiej. Nalezy, jednak
widzie¢ je bardziej kontrolnie niz wynikowo. Najwazniejsza impreza powinny
by¢ Mistrzostwa Polski Juniorow (tak pod katem wyniku jak sprawdzenia silty
gry w tym momencie kariery). Jako probe generalna mozna potraktowac udziat
naszego zawodnika w Mistrzostwach Wojewodztwa Seniorow.

Cwiczenia techniczne powinny by¢ zaplanowane pod hastem ,,powrét do
podstaw”. Jak to nalezy rozumie¢? Otdz poprzedni sezon byt podporzadkowany
szkoleniu ,,pod wynik”. Mniej byto ¢wiczen prostych (elementow), wigcej
srodkoéw trudniejszych - adekwatnych do potrzeb — doprowadzajacych
zawodnika do gier turniejowych. Zawodnik nabrat oczekiwanych nawykow, ale
czasem zauwazane byly ,.skrzywienia” techniczne.

I dlatego ,, tu 1 teraz ” warto poswigci¢ wigcej czasu na elementy techniczne,
ktore pozwola ,,czys$ci¢” poszczegolne uderzenia. Potrzeba uzycia elementow w
wigkszym wymiarze spowodowana jest rOwniez wspomnianymi juz zmianami
fizycznymi zawodnika. Gracz musi ,,utozy¢” sobie uderzenia, skorygowac
ustawienia, katy natarcia na piteczke, dlugosci zamachow. Przyktadow
stosowanych $rodkéw nie podaje — po lekturze poprzednich materialéw znasz je
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doskonale. Chce natomiast zwroci¢ uwage na celowos¢ wykorzystania w czasie
zajg¢ ¢wiczen ze zréznicowana szybkoscia. Wolne tempo utatwi wykonanie
zadan czysto technicznie, szybsze sprzyja¢ bedzie doskonaleniu, wysokie
(meczowe) sprawdzi skuteczno$¢ wprowadzanych poprawek. Zajac nalezy si¢
wszystkimi uderzeniami cho¢ proporcjonalnie wigcej czasu poswigcitbym
zagraniom uzywanym przez zawodnika jako bazowe - czgsto stosowane.

Koncepcja prowadzenia ¢wiczen techniczno-taktycznych powinna by¢ oparta
0 ,,od$wiezanie” stosowanych schematow oraz wybieranie bardziej
agresywnych. To co wystarczato w kadetach nie musi by¢ wystarczajace w
juniorach (mam na mysli nie tyle sil¢ gry, bo ta powinna rosna¢ z sezonu na
sezon, ale wybdr rozwiazan techniczno-taktycznych). Jak nalezy to rozumie¢?
Postuzg si¢ przyktadem: jezeli nasz zawodnik statystycznie czgsto przebija pitke
bekhendem to jest narazony na akcje atakujaca ze strony przeciwnika. Jesli jest
to przemys$lany fragment, po ktorym agresywny blok powoduje, ze to
przeciwnik ma ktopoty- to w porzadku. Jednak kiedy to nasz zawodnik jest w
opatach (nie ma dobrej pozycji do zagrania, nie gra swojej gry) to obowigzkiem
trenera jest ustawianie schematu, w ktorym albo bekhend jest agresywny, albo
zawodnik umie ,,przeskoczy¢” 1 zagra¢ mocno tzw. odwrotnym forhendem -
inaczej mowiac forhendem ze strony bekhendowej. Z podobna analiza nalezy
podejs$¢ do wszystkich schematdéw. Zrozumiate, ze tego typu dziatanie wymaga
zajecia si¢ wieloma sprawami (praca nad konkretnym elementem,
wprowadzenie go do schematu, praca ndg po zmianach, analiza skutecznos$ci
fragmentu gry, adekwatnos$¢ uzywanego sprzgtu).

Wspomniany sprzet, przypomng musi pomagac, a nie przeszkadza¢ w grze
(przyktadowo zawodnik ma gr¢ ustawiona na wykorzystanie akcji
szybkosciowych, a oktadziny sa z grupy zwalniajacych)

W tym sezonie (poniewaz umowili$my sig, ze ,,nie idziemy na wynik”) jest czas
na eksperymenty. Warto sprébowac kilku nowych desek, przymierzy¢ si¢ do
oktadzin (nikt oczywiscie nie nakazuje, zeby 1 na bekhendzie i na forhendzie
bylo to samo). Generalnie dopuszczalne jest juz uzycie oktadzin z maksymalna
gruboscia (2,2 mm lub max). Osobiscie jednak jestem zdania, ze probowac
nalezy ok. 2,1-2,2 mm. Jezeli chodzi o deski to badamy z grup off- oraz off
wlacznie (eksperyment z deska off+ to bedzie jednak lekka przesada).

Czas pracy treningowej zblizony jest do proponowanego w poprzednim roku.
Generalnie 2 treningi dziennie po okoto 120 min. kazdy 5x w tygodniu +2 dni
startowe.

Przed sezonem trzeba zrealizowac¢ zgrupowania. | tutaj uwaga! jezeli nasz
zawodnik grat w MEK to obowiazkowo do konca lipca powinien odpoczywac.
Wiasciwe przygotowania rozpoczynamy wigc pozniej niz w poprzednim
sezonie. Pozniej, ale namawiam do zachowania znanej kolejno$ci poczynan:
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I zgrupowanie o charakterze wszechstronnym

II zgrupowanie zawierajace ¢wiczenia ukierunkowane 1 techniczne

III czg$¢ przygotowan ¢wiczenia specjalistyczne oraz gry.

Zauwazmy, ze ze wzgledu na pozniejsze wejscie zawodnika w sezon

(w stosunku do poprzednich lat) obowiazkiem jest utozenie indywidualnego
programu.
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Do pierwszego sezonu gry w kategorii junior nasz zawodnik przystepuje
po bardzo wyczerpujacym sezonie kadeckim. Po Mistrzostwach Europy
obowiazkowe jest zaplanowanie odpoczynku — najczesciej przypada on na
trzecia dekade lipca.
Wiasciwe przygotowania rozpoczniemy wigc w sierpniu:
1. 1.-13.08. zgrupowanie o charakterze wszechstronnym powinno
wykorzystywaé gldéwnie ¢wiczenia ogolne rozwijajace wytrzymatos$¢ tlenowa
w formie atletyki terenowej, sportdow uzupetiajacych tak na otwartym
powietrzu jak w hali. Intensywno$¢ zaje¢ powinna by¢ zgodna z celem zajgé
1 adekwatna do mozliwosci zawodnika. Trening trzeba przygotowac nie dla
wszystkich, a dla konkretnych zawodnikéw majacych indywidualne potrzeby 1
mozliwosci fizjologiczne. Istotne jest tez przygotowanie sitowe, ktore rowniez
powinno opierac si¢ o ¢wiczenia ogolne z niewielka ilo$cia ¢wiczen
ukierunkowanych. W materiale techniczno- taktycznym wykorzystuje elementy
1 fragmenty regularne. Inne formy do wykorzystania tylko jako urozmaicenie.
Sugeruj¢ trzy treningi dziennie: rano krotki techniczny, przed potudniem
wszechstronny, po potudniu wszechstronny. Pozwalam sobie mie¢ nadzieje, ze
pamigtasz o wlasciwej ( uzgodnionej z fachowcami ) diecie 1 wspomaganiu.
Proponuj¢ nastepujacy podziat srodkéw w zajgciach:

Srodki wszechstronne 80%

Srodki techniczno-taktyczne 20%

*

2. 17-30.08. zgrupowanie, w ktorym wykorzystujemy w wigkszym wymiarze
srodki ukierunkowane tak przy pracy nad wytrzymatoscia, sita czy szybkoscia.
W wigkszym zakresie tez pojawiaja si¢ ¢wiczenia specjalistyczne.

W zajeciach wytrzymato$ciowych ograniczamy ¢wiczenia tlenowe a czgsciej
korzystamy ze §rodkéw odpowiadajacych za przemiany tlenowo-beztlenowe.
Przy ¢wiczeniach sitowych sugeruje pracg z mniejszymi ci¢zarami, ale w
szybszym tempie. Przy $rodkach szybkos$ciowych ograniczamy $rodki ogdlne na
korzy$¢ ukierunkowanych. Szczegdlnie akcentowalbym temat ,,praca nog na
matej powierzchni”.

W treningu techniczno-taktycznym ograniczamy wyraznie ilo$¢ elementow,

a zwigkszamy czas ¢wiczen opartych o fragmenty nieregularne. Pojawiaja si¢ w
wyraznym procencie gry uproszczone, ktorych wprowadzenie uwazam za
przydatniejsze niz gier kontrolnych. Zwracam uwagg na duza ilos¢ fragmentow
regularnych. Za motyw przewodni zaje¢ technicznych mozna przyjac¢ poprawe
regularnosci 1 ,,0stro$ci” stosowanych w grze schematow.

Zalecane 3-4 treningi dziennie. Ostatni, wieczorny trening, poswigcitbym

na doskonalenie podan.
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Zalecany podzial srodkow:

Srodki wszechstronne 50%

Srodki techniczno-taktyczne 50%

Jak wida¢ nie przesadzamy z technika, pamigtajac o przygotowaniu fizycznym.

b

3) 2-30.09 cykl szkolenia oparty o ¢wiczenia techniczno-taktyczne
przygotowujace do gry.

Nie znaczy to oczywiscie, ze zapominamy o motoryce. Ograniczamy
zdecydowanie ¢wiczenia ogdlne na rzecz Srodkow specjalistycznych.
Akcentujemy wytrzymatos$¢ tlenowo-beztlenowa 1 beztlenowa. Przy zajgciach
sitowych akcent proponuj¢ potozy¢ na prace migsni wiodacych w grze naszego
zawodnika (inaczej pracuje aparat mi¢§niowy obroncy, inaczej zawodnika
blokujacego, jeszcze inaczej zawodnika grajacego glownie rotacyjnie z dalsze;j
strefy). Stosujemy mate obciazenie ktadac wigkszy nacisk na dynamike ruchu.
Przy ¢wiczeniach szybkosciowych stosujemy srodki dotyczace poruszania sig,
zamachow do stosowanych uderzen, jak rowniez dotyczace reakcji z wyborem.

W ¢wiczeniach techniczno-taktycznych ograniczamy elementy do niezbednego
minimum, natomiast bardzo wyraznie akcentujemy fragmenty nieregularne.
Korzystamy ze wszystkich form pracy - w tym z gier kontrolnych.

Uwazam jednak, ze nadal nalezy zajmowac si¢ fragmentami doskonalac je w
roznorodny sposob (trenazery, trening pitkowy, sparingpartnerzy aktywni 1
agresywni) w wigkszym stopniu niz gra w pelnym tego stowa znaczeniu.

Jezeli uda sig¢ organizacyjnie to celowe sa trzy treningi dziennie: wszechstronny
1 dwa techniczno-taktyczne.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

sk

1.10 — 15.12. okres startowy I, w ktorym w ¢wiczeniach wszechstronnych
generalnie ograniczamy $rodki o charakterze ogdélnym, na rzecz srodkoéw
specjalistycznych. Akcentujemy wytrzymatos¢ szybkosciowa oraz dyspozycje
sifowe.

W zajeciach techniczno-taktycznych elementy i fragmenty ograniczamy do
¢wiczen wykorzystywanych w rozgrzewce. Cz¢$¢ gldéwna zaje¢ powinny zajaé
fragmenty nieregularne adekwatne do sposobu gry naszego zawodnika, gry
uproszczone oraz kontrolne. Zajgcia powinny mie¢ intensywnos$¢ zblizona do
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meczowej, a wigc moga by¢ krotsze. Jezeli jest mozliwos¢ nalezy dazy¢ do
trzech treningdw dziennie (dwa to oczywiscie niezb¢dne minimum).

W pracy treningowej w wigkszym zakresie nalezy korzysta¢ z metody
interwatlowej. Chce przypomniec, ze poszczegdlne mikrocykle w tym okresie
szkoleniowym moga si¢ od siebie rozni¢ nawet do$¢ znacznie. Inaczej przeciez
zaplanujemy zajecia po wyczerpujacym meczu ligowym, a inaczej po spotkaniu
tatwym, w ktorym jak to si¢ mowi ,, nie byto gry”. Jeszcze inaczej powinny
wyglada¢ zajgcia tuz przed i1 tuz po waznym OTK. Mikrocykle przed powinny
by¢ nastawione na konkretny turniej (warunki gry, stoty, pitki, przeciwnicy)

1 wzmacnia¢ silne strony naszego zawodnika. Zaj¢cia po mozna prowadzi¢ z
mniejsza intensywnoscia i zajac si¢ stabszymi stronami startujacego —
oczywiscie po analizie, ktéra jak rozumiem prowadzisz na biezaco.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

b

12.12 — 28.02 okres przygotowawczy II, w ktorym powinien znalez¢ si¢ cykl
aktywnego odpoczynku. Nalezy przyjac, ze bedzie trwat do konca roku 1
zawiera $rodki zwiazane z wytrzymatoscia ogolna oraz sita ogdlna. Przydatne
jest wykorzystanie sportow uzupetiajacych (pltywanie, narciarstwo sladowe,
tyzwiarstwo, atletyka terenowa).Zaj¢cia techniczno-taktyczne wykorzystuja
elementy, fragmenty regularne, fragmenty nieregularne. Wszelkie gry nie sa
konieczne.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 80%

Srodki techniczno-taktyczne 20%

*

2-20.01. kolejny cykl, w ktorym nadal zalecam prace nad wytrzymatos$cia i sita.
Proponuj¢ zakres ¢wiczen ukierunkowany. Akcentowac nalezy tez szybkos$¢
wykorzystujac srodki dotyczace szybkosci ogolnej 1 ukierunkowanej. W
treningach techniczno-taktycznych w zwiazku z faktem, ze nasz zawodnik moze
juz grac¢ lige ograniczamy elementy 1 fragmenty regularne. Wprowadzamy w
wigkszym zakresie fragmenty nieregularne, gry ukierunkowane 1 kontrolne.
Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 60%

Srodki techniczno-taktyczne 40%
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Nalezy zauwazy¢, ze mimo startow przewazaja srodki o charakterze
wszechstronnym. Bierze si¢ to z faktu zblizania si¢ zgrupowania w ferie
zimowe. Uwazam, ze do tego zgrupowania nalezy si¢ przygotowac od strony
mozliwosci fizycznych co pozwoli po§wigci¢ wiegcej czasu na technike 1 taktyke.

*

Migdzy 20.01. a 15. 02. (w zalezno$ci od decyzji Ministerstwa Edukacji
Narodowej ustalajacej termin ferii zimowych) nalezy zaplanowac¢ 14 dniowe
zgrupowanie szkoleniowe. W programie przewaza¢ powinny srodki dotyczace
wytrzymatosci, sity, szybkos$ci specjalnej. Nie znaczy to, oczywiscie, ze
rezygnujemy z ¢wiczen ukierunkowanych czy ogélnych Proporcje nalezy
dobiera¢ wedlug potrzeb naszego zawodnika (przypominam o koniecznosci
prowadzenia obserwacji, sprawdziandw i biezacej analizy). W zajeciach
techniczno-taktycznych najbardziej wyeksponowane powinny by¢ fragmenty
nieregularne.

Do zrealizowania sa dwie grupy :

- fragmenty nieregularne doskonalace najlepiej opanowane elementy techniki
naszego zawodnika

- fragmenty nieregularne podnoszace na wyzszy poziom najstabiej opanowane
elementy techniki naszego zawodnika

Przy realizacji srodkow z pierwszej grupy namawiam do zastosowania (czgsciej
niz innych) metody interwatowe;j. Przy ¢wiczeniach z drugiej grupy metoda
interwatowa powinna by¢ stosowana na réwni z innymi. W pierwszej polowie
zgrupowania sugeruj¢ 4 treningi dziennie (2 przed potudniem, 2 po potudniu).
Lacznie okoto 6 godzin pracy. W drugiej potowie jestem za pigcioma zaj¢ciami
(okoto 5 godzin pracy), w ktérych jeden trening jest poswigcony w catosci
grom uproszczonym, drugi grom kontrolnym.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 40%

Srodki techniczno-taktyczne 60%

Zauwazmy proporcjonalnie duza ilo$¢ zaje¢ wszechstronnych. Przypomne, ze
nie majac szczegdlnych priorytetow wynikowych mozemy sobie na to pozwoli€.
%

Kolejny cykl okresu przygotowawczego 11 16.02-1.03 nalezy poswigci¢ jeszcze
wyrazniej na $rodki specjalistyczne. Cwiczenia ogélne i ukierunkowane
wystapia wytacznie jako uzupehnienie, a nie jako $rodki wiodace. Motywem
przewodnim pracy szkoleniowej powinna by¢ szybkos¢.

W zajeciach techniczno-taktycznych wykorzysta¢ nalezy fragmenty
nieregularne (rowniez w formie treningu pitkowego) akcentujace szybkos¢.
Wybér srodkéw powinien by¢ indywidualizowany ,,pod zawodnika”. Akcje

27




najlepiej opanowane powinny mie¢ w treningu przewage nad akcjami
opanowanymi najstabie;.

Jako istotne nalezy, rowniez, widzie¢:

-podanie 1 akcje wtasne

-podanie przeciwnika 1 akcje wlasne

Powyzsze warto doskonali¢ przy pomocy gry uproszczonej i sprawdzaé przy
pomocy gier kontrolnych (jako gry kontrolne mozna zaplanowac czg$¢ spotkan
ligowych).

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

*

03.- 25.05. okres startowy II, w ktorym zwracam uwagg na dwa starty.
Pierwszy to II1 OTK junioro6w — najczesciej ustawiany w kalendarzu PZTS w
pierwszej dekadzie marca. Zawody te sa dla nas istotne, poniewaz moga by¢
sprawdzianem naszych plandéw szkoleniowych oraz ich realizacji, a dobry
wystep podopiecznego pozwoli mu na awans do MPJ. W zwiazku z tym
proponuj¢ w cyklu 1.03 — 10.03. ograniczy¢ srodki wszechstronne do
niezbednego minimum (rozgrzewki, rozciaganie), a wyeksponowac srodki
techniczno-taktyczne. Najbardziej przydatne beda fragmenty nieregularne
zwiazane z najlepiej opanowanymi przez naszego zawodnika schematami i
technikami oraz gry uproszczone i gry kontrolne z wymagajacymi partnerami.
W tym miejscu uwaga: nie nalezy dobiera¢ sparing-partnerow o bardzo
wysokim poziomie. Chcemy aby nasz uczen grat swoja gre, a nie tylko bronit
si¢ przed zbyt silnym przeciwnikiem. O ile to mozliwe to sugeruj¢ 3 krétsze
treningi z intensywnoscia zblizona do meczowej. Jezeli nie - to pracujemy 2
razy dziennie z mniejsza objetoscia.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 10%

Srodki techniczno-taktyczne 90%

*

Kolejne cykle okresu startowego I zaplanowane migedzy 11.03 a 5.05. zawieraja
gtownie $rodki specjalne dotyczace wytrzymatosci szybkosciowej 1 sity.
Prowadzimy zaj¢cia z elementami zwinnosci 1 gibkosci. Wykorzystywac

nalezy tez ,,mala zabawe biegowa” ewentualnie tagodne biegi przetajowe
bedace forma dotlenienia organizmu oraz pewnym odpoczynkiem od pracy w
sali. W zajeciach techniczno-taktycznych przewazaja fragmenty nieregularne,
gry uproszczone (bez akcentu na podanie i z akcentem na podanie), gry
kontrolne (do wykorzystania czg$¢ turniejow seniorskich). Przypomng, ze nadal
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trzeba stosowac¢ fragmenty regularne doskonalace schematy gry. Wykonywac je
nalezy z petna szybkoscia 1 agresywnoscia (dlatego potrzebny bardzo dobry
sparing-partner). Elementy techniczne wykorzystujemy gtownie do rozgrzewek
(czasem moga postuzy¢ do ,,prostowania” poszczegdlnych uderzen). Zajecia
modelujemy adekwatnie do startéw — wigksze obcigzenia realizujemy w
treningach oddalonych w czasie od waznych gier, a mniejsze tuz przed startem.
Sugeruje (delikatnie) korelowac realizacj¢ planéw jednostki treningowej z
samopoczuciem-swego rodzaju witalnoscia- zawodnika. Jesli wida¢, ze jest
aktywny, dynamiczny to warto wykona¢ intensywniejsza pracg. Jezeli,
natomiast, jest apatyczny, wolny to stosowanie srodkow ,,ostrych” moze okazac
si¢ mato skuteczne.

Propozycja podzialu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

*

Cykl 6.05.-18.05. nalezy poswigci¢ na przygotowania do drugiego waznego
startu, a mianowicie do MPJ. Celowa jest praca nad szybkos$cia i
wytrzymatos$cia szybkos$ciowa realizowana przy pomocy srodkow specjalnych.
Zajecia techniczno-taktyczne wykorzystywa¢ zawiera¢ powinny fragmenty
nieregularne, gry uproszczone eksponujace najlepiej opanowane schematy oraz
gry kontrolne z przeciwnikami o zr6znicowane;j sile gry. Jezeli nasz zawodnik
gra w mistrzostwach gry podwdjne to we wszystkich czesciach treningu trzeba
to przewidzie¢. Szczegdlnie priorytetowe sa dwa tematy:

- podanie 1 pierwsza akcja

- odbior podania 1 pierwsza akcja

Przypomng, ze wlasciwa jest mniejsza objetos¢ zaje€. Intensywnos$¢ zas oscyluje
wokot meczowe;.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 10%

Srodki techniczno-taktyczne 90%

Byloby bardzo przyjemnie gdyby nasz zawodnik zameldowat si¢ w MPJ w
pierwszej dziesiatce.

*

Do ostatniej imprezy w sezonie zajgcia treningowe prowadzimy wedtug
propozycji przedstawionej dla poczatku okresu startowego.

Trzeci rok szkolenia specjalistycznego (17 rok zycia) pod katem celow
etapowych proponuj¢ potraktowac jako kontynuacj¢ roku poprzedniego. To
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znaczy, ze nadal rozwdj cech motorycznych ma istotne znaczenie, nadal nie
musimy planowac szkolenia wytacznie pod katem wyniku. Zwycigstwa sa
oczywiscie wazne, bo przygotowujac naszego zawodnika do MPJ chcemy zeby
awansowal jak najwyzej (bytoby pigknie gdyby byt 1-4) 1 grat w Reprezentacji
na ME.

W poprzednim cyklu rocznym w szkoleniu wszechstronnym akcent potozony
byl na rozwoj wydolnos$ci 1 na budowanie wytrzymatosci. W trzecim roku
szkolenia specjalistycznego wyeksponowac warto prace nad sita. Sugesti¢ t¢
opieram na tym, ze powinni$my nadal reagowac na zmiany fizyczne (ci¢zar
ciata, wzrost) naszego zawodnika oraz wzmacnia¢ uderzenia techniczne.
Planujac pracg nad sita, przypomng, uzywamy srodkéw ogdlnych np. trenujac w
sitowni, srodkéw ukierunkowanych — zblizonych struktura ruchow i
wykorzystujacych grupy migséni przydatnych w tenisie stofowym np. rzuty, oraz
specjalnych — wykorzystujacych elementy techniczne. Proponuj¢ przy srodkach
ogoblnych przewage ¢wiczen ze stosunkowo duzym obciazeniem, ale
wykonywanych wolno. Przy srodkach ukierunkowanych polecam ¢wiczenia z
mniejszym obciazeniem realizowane w szybszym tempie. Przy srodkach
specjalnych wlasciwe sa mate obciazenia wykonywane w zréznicowanym
tempie (z przewaga ruchow szybkich oraz wykonywanych z przyspieszeniem).
Dobierajac proporcje ¢wiczen warto mie¢ w pamigci sugestic moéwiaca o tym, ze
srodki ogdlne moga przewaza¢ w cyklach oddalonych od startow, nastgpnie
przewazaja srodki ukierunkowane, a przed samymi zawodami zdecydowana
przewage maja ¢wiczenia specjalne.

Pracujac nad wytrzymatoscia, szybkos$cia i koordynacja postepujemy podobnie
jak w zajeciach treningowych w16-tym roku zycia. Zmiany wprowadzamy w
intensywnosci 1 objgtosci zajec - generalnie zwigkszamy obciazenia.

Starty w 17-tym roku zycia powinny pokazac¢, ze nasz zawodnik nalezy do
czotowki juniorow oraz, ze nawiazuje walke¢ z seniorami. Starowac¢ powinien
regularnie w lidze (silna sugestia I ligi), w turniejach seniorskich,
migdzynarodowych juniorskich oraz w OTK 1 IMP junioréow. Za start gtdowny
(wynikowy) nalezy uwaza¢ IMP junioréw i1 pod tym katem planowac cykle
szkoleniowe. W 17- tym roku zycia obowiazkowy powinien by¢ start w
Migdzynarodowych Mistrzostwach Polski junioréw.

W zajeciach technicznych stosujemy szeroka game¢ metod: trening pitkowy,
trening z robotem, trening ze sparingpartnerem. Chcg zauwazy¢, ze w zasadzie
nalezy konczy¢ wprowadzanie korekt do techniki uderzen. W poprzednim
sezonie byt czas na zmiany natomiast teraz trzeba przyjac¢ technike
indywidualng zawodnika za gotowa do dalszej automatyzacji i ekonomizacji.
Akcentowana w pracy szkoleniowej powinna by¢ sita poszczeg6lnych uderzen 1
szybkos¢.

Trening techniczno-taktyczny obja¢ powinien schematy wiodace w grze
naszego zawodnika. Nalezy je ¢wiczy¢ z wymagajacym sparingpartnerem,
ktory potrafi ,,wyostrzy¢” czyli nada¢ odpowiednie tempo akcji.
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Podobnie postgpujemy ze schematami opanowanymi stabiej. Proporcje nalezy
przemysle¢ kierujac sie wskazdéwka: im blizej do zawodow tym wigcej powinno
wystapi¢ schematow wiodacych. Obowiazkowo musza wystapi¢ fragmenty:

1. U podaje, N odbiera w okreslone miejsce, U gra agresywnie

2. U podaje, N odbiera dowolnie, U gra agresywnie w okreslone miejsce

3. U podaje, N odbiera dowolnie, U gra agresywnie w dowolne miejsce

4. N podaje w okreslone miejsce, U odbiera agresywnie w okreslone miejsce
5. N podaje w dowolne miejsce, U odbiera agresywnie w okreslone miejsce

6. N podaje w dowolne miejsce, U odbiera agresywnie w dowolne miejsce
Gry uproszczone oraz gry kontrolne powinny by¢ realizowane z zawodnikami
o roznym stylu gry i1 o zréznicowanej sile. Powinnis$my zabezpieczy¢ jednak
czgsty kontakt naszego zawodnika z silnym sparingpartnerem. Jezeli nikt nam
nie chce pomoc to - w dobie kapitalizmu - musimy zainwestowac...

Sprawy sprzetowe powinny by¢ juz przemyslane 1 po okresie eksperymentow
decydujemy z zawodnikiem czym gra - oktadziny takie same z obu stron
(grubos$¢, rodzaj) czy rézne ?, deska off-, off, czy off+, a moze carbon?

Zagra¢ mozna oczywiscie kazdym zestawieniem, ale im ostrzejszy sprz¢t tym
wigcej czucia gry musi mie¢ zawodnik. W zwiazku z tym nie chegci, a
mozliwosci powinny wptywac¢ na decyzje ,,rakietowe.” Przypomng — jezeli
zawodnik odbiera podanie czgsto flipem, jezeli stara si¢ przejmowac inicjatywe,
przyspiesza 1 ma czucie to warto siggnac po sprzet o ostrzejszych parametrach.
Natomiast jezeli odbiera podania czg$ciej przebiciem, gra cz¢sciej blokiem
wtedy nalezy wybra¢ ,,tagodniejszy” sprzgt.

Czas pracy treningowej oparty moze by¢ o dwa zajgcia dziennie po okoto 150
minut kazde. Jezeli jednak jest mozliwos$¢ nalezy dazy¢ do 3 treningdéw dziennie
( jeden krétszy ok. 60 minut, dwa dtuzsze ok.120 minut kazdy).

Obowiazkowe sg oczywiscie zgrupowania 1 tu uwaga: poprzedni sezon
zakonczyt sie do$¢ wezesdnie dlatego po planowym odpoczynku po sezonie
warto przepracowac 4 zgrupowania w lipcu 1 sierpniu.

1. Zgrupowanie o charakterze wszechstronnym

2. Zgrupowanie o charakterze technicznym

3. Zgrupowanie o charakterze techniczno-taktycznym

4. Zgrupowanie oparte o gry kontrolne

Proponujg podzieli¢ przygotowania w 17 roku Zycia nastgpujaco:

- 5 cykli w okresie przygotowawczym I

- 3 cykle w okresie startowym I

- 3 cykle w okresie przygotowawczym II

- 2 cykle w okresie startowym II oraz BPS

Propozycje proporcji srodkow treningowych w poszczegolnych cyklach
przedstawiam ponizej.
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Nowy sezon planujemy nastgpujaco:

I. OKkres przygotowawczy I

1) 1- 13.07. zgrupowanie o charakterze wszechstronnym, w ktorym przewage
maja $rodki o charakterze ogdlnym. Gtownie akcentowana jest wytrzymatos§¢
tlenowa oraz w dalszej kolejnosci sita. Przydatne jest wykorzystanie réznych
sportow uzupetniajacych (kolarstwo gorskie, kajakarstwo, ptywanie,
elementy akrobatyki). Kontakt z tenisem stotowym sprowadza si¢ do form
zabawowych (gry na mniejszym, wigkszym stole), gier podwojnych oraz
zaje¢ prowadzonych w zrdéznicowanym tempie opartych o elementy i
fragmenty regularne.

Propozycja podziatu srodkoéw

Srodki wszechstronne 80%

Srodki techniczno-taktyczne 20%

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne przedstawiam ponizej

40% 30% 20%

Wytrzymatos$é Sita Koordynacja Szybkos¢ 10%

2) 17-30.07. zgrupowanie, w ktorym ograniczamy $rodki ogolne na rzecz
ukierunkowanych. Wykorzystujemy rOwniez (w ograniczonym na razie
wymiarze) ¢wiczenia specjalne. Eksponujemy sit¢ (sSrodki ogdlne i
ukierunkowane). W zajeciach techniczno- taktycznych przewage maja elementy
1 fragmenty regularne wykonywane z wyzsza intensywnos$cia niz w poprzednim
cyklu. Akcent powinien by¢ potozony na regularnos$¢ oraz pracg nog. Do
wykorzystania ,,tematy” stabiej opanowane przez zawodnika oraz wiodace w
grze. Delikatnie podkreslam, Ze nie ma potrzeby gier kontrolnych.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 60%

Srodki techniczno-taktyczne 40%
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Proporcje akcentow na poszczego6lne cechy motoryczne (2)

40%
Sita

Wytrzymatosé

30%

20%
Szybkos¢

Koordynacja 10%

3) 2—15.08. zgrupowanie, w ktorym maleje ilo$¢ srodkow ogolnych, a wzrasta
lo$¢ srodkow ukierunkowanych i specjalnych. Nadal eksponowana jest sila, a
nastgpnie szybkos§¢. W zajgciach techniczno — taktycznych maleje udziat
elementéw wzrasta natomiast ilo$¢ fragmentéw nieregularnych i gier
ukierunkowanych. W zwiazku z tym proponuj¢ stosowac krotsze, ale czestsze
zajgcia wykorzystujace wyzsza (w stosunku do poprzedniego cyklu)
intensywnos¢ pracy. Nadal mozemy zachowa¢ w treningu pewna rOwnowage
miedzy slabiej opanowanymi elementami a wiodacymi w grze. Nie sa jeszcze
konieczne gry kontrolne.

Srodki wszechstronne

50%

Srodki techniczno-taktyczne

50%

Proporcje akcentow na poszczeg6dlne cechy motoryczne (3)

40%
Sita

30%

Szybko§¢

20%
Wytrzymato$¢

Koordynacja 10%

*
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4) 18 — 31.08. zgrupowanie, w ktorym ograniczamy ilo$¢ zajec

wszechstronnych na korzys$¢ techniczno-taktycznych. W zajeciach
wszechstronnych przewazaja §rodki ukierunkowane 1 specjalne.

W treningu techniczno-taktycznym przewage uzyskuja schematy, na ktorych
nasz zawodnik opiera swoja gre (zmniejszamy ilo$¢ ¢wiczen z elementami
stabiej opanowanymi). Wprowadzamy gry kontrolne.

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne (4)

40% 30% 20% 10%
Szybkos¢ Sita Wytrzymatos$¢ Koordynacja

*

5) 3 —15.09. zgrupowanie, w ktorym w zajeciach wszechstronnych wyrazna

I1.

wigkszo$¢ stanowia Srodki specjalne. Zajecia moga by¢ objetosSciowo
mniejsze, ale o intensywnosci zblizonej do meczowej. W treningu
techniczno-taktycznym ograniczamy do minimum elementy, zwigkszamy
ilos¢ gier kontrolnych. Istotng sprawa jest dobor wspotéwiczacych w
codziennych zajgciach. Po pewnym czasie (szkoleniowiec musi to wytapac)
nasz zawodnik przyzwyczaja si¢ do pitki partnera, wtedy nalezy dokonac
zmiany (partnera oczywiscie). W wyrazny sposOb przewage w pracy
szkoleniowej maja schematy i indywidualne zagrania prowadzace gre
konkretnego zawodnika, a wigc ¢wiczenia dla catej grupy tak, ale potem
oczywiscie indywidualizacja.

Podzial czasu pracy na ¢wiczenia wszechstronne i1 techniczno-taktyczne, a
takze proporcje akcentow na poszczeg6dlne cechy motoryczne takie same jak
w poprzednim cyklu.

OKkres startowy 1

Migdzy 15.09 — 10.12. kalendarz PZTS przewiduje lige seniordw, turnieje
OTK junioréw i senioréw oraz turnieje zagraniczne. Zawodnik startuje
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czesto 1 pod te akcje modelujemy trening. W ¢wiczeniach wszechstronnych
najczescie]

stosujemy Srodki specjalne akcentujace szybkos¢. W zajeciach techniczno-
taktycznych do minimum ograniczamy elementy i fragmenty regularne (na
dopracowywanie schematow mieli§my czas we wczesniejszych cyklach).
Zajmujemy si¢, natomiast, fragmentami nieregularnymi oraz grami
ukierunkowanymi 1 kontrolnymi. Akcent zaje¢ powinien by¢ zwiazany z
regularno$cia zagran na duzej szybkosci. Wspotéwiczacymi oraz
sparingpartnerami powinni by¢ zawodnicy o réznym stylu gry, r6znym
sprzecie.

Wskazane jest, zeby byli réwniez lepsi (biorac pod uwagg site gry) od
naszego zawodnika. Objetos¢ 1 intensywnos¢ zaje¢ powinna by¢ korelowana
z ewentualnymi startami. Im blizej startu tym zajecia moga by¢ krétsze a
bardziej intensywne. Najczesciej stosowany moze by¢ mikrocykl
tygodniowy, w ktorym przemysle¢ nalezy obciazenia tak aby start wypadt we
wlasciwym momencie (mysle tutaj o fazie superkompensacji).

Wiasciwe bedzie rowniez wykorzystanie zaje¢ na réznych stotach, réznymi
pitkami. Zwracam uwagg, ze na biezaco powinna by¢ prowadzona analiza
gry w zawodach, a wnioski musza by¢ wykorzystywane przy
indywidualizacji treningu.

Srodki wszechstronne 20%

Srodki techniczno-techniczne 80%

Proporcje akcentéw na poszczegolne cechy motoryczne (1)

40% 25% 25% 10%
Szybkos¢ Sita Wytrzymatos$¢ Koordynacja

*

III. Okres przygotowawczy 11

1) Od zakonczenia okresu startowego I do konca grudnia w zajgciach
wszechstronnych wracamy S$rodkow ogdlnych ograniczajac ¢wiczenia
specjalne. Celowe jest realizowanie wysitkow tlenowych. Treningi moga by¢
dtuzsze o umiarkowanej intensywnosci. W pracy techniczno-taktycznej
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gtownym motywem powinny by¢ fragmenty regularne. W tym cyklu
sugeruj¢ rezygnacje z gier ukierunkowanych 1 kontrolnych.

Propozycja podziatu srodkéw

Srodki wszechstronne

70%

Srodki techniczno-taktyczne

30%

Proporcje akcentow na poszczegolne cechy motoryczne (II1.1.)

40%
Wytrzymatos§¢

30%
Sita

20%
Szybkos¢

10%
Koordynacja

2) 2 —30.01. cykl, ktéry w treningu wszechstronnym wykorzystuje w rowne;j

*

mierze $rodki ogodlne, ukierunkowane, specjalne z akcentem na
ukierunkowane W zajeciach techniczno-taktycznych ograniczamy elementy

techniczne wprowadzajac gry ukierunkowane. Nadal nie s konieczne gry
kontrolne. Zwracam uwagg na proporcje (tab. ponizej) miedzy srodkami
wszechstronnymi a techniczno-taktycznymi. Jak wida¢ nie spieszymy si¢ z

technika 1 taktyka szanujac 1 doceniajac przygotowanie fizyczne.

Propozycja podziatu srodkoéw

Srodki wszechstronne

40%

Srodki techniczno-taktyczne

60%

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne (I11.2.)

40%

30%

20%

10%
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\ Wytrzymatos¢ ] Sita | Szybko§¢ \ Koordynacja \

*

3) 2 —28.02. cykl okresu przygotowawczego II, w ktérym trening wszechstronny
oparty jest o ¢wiczenia specjalne (co oczywiscie nie znaczy braku korzystania
ze srodkéw ogodlnych i ukierunkowanych). Akcentowana jest szybkos$¢ 1 sita. W
zajeciach techniczno-taktycznych, ktorych ilos¢ w tym cyklu wzrasta, przewage
maja $rodki doskonalace najlepiej opanowane akcje konkretnego zawodnika.
Wskazane jest korzystanie z gier uproszczonych (akcentujacych intensywnos¢
¢wiczen). Wprowadzamy w wyraznym procencie gry kontrolne.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 30%
Srodki techniczno-taktyczne 70%

Proporcje akcentow na poszczegodlne cechy motoryczne (I11.3.)

40% 30% 20% 10%
Szybko§¢ Sita Wytrzymato$¢ koordynacja

IV. Okres startowy II nalezy widzie¢ w terminie 2.03. — 5.06.

1) W cyklach szkoleniowych w marcu i kwietniu w zaj¢ciach wszechstronnych
ograniczamy do minimum $rodki o charakterze ogolnym wykorzystujac
¢wiczenia specjalne. Akcentujemy szybko$¢. Trening techniczno-taktyczny
opieramy o fragmenty nieregularne, gry ukierunkowane, gry kontrolne.
Tematycznie koncentrujemy si¢ na doskonaleniu gry naszego zawodnika co
oczywiscie, powoduje (przypominam) duza indywidualizacjg zajgc.

Zajecia moga by¢ krotsze z intensywnoscia zblizona do meczowe;.
Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%
Srodki techniczno-taktyczne 70%

38



Proporcje akcentéw na poszczegolne cechy motoryczne (IV.1.)

40%
Szybkos¢

30%
Wytrzymatos$é

20%
Sita

10%
Koordynacja

2) Cykle obejmujace maj oraz poczatek czerwca musza uwzgledni¢ dwa wazne
starty: Mistrzostwa Polski Juniorow 1 Migdzynarodowe Mistrzostwa Polski
Juniorow dlatego tez srodki specjalne powinny by¢ najczesciej stosowane w
zajeciach wszechstronnych. Akcentowana jest szybkos¢. W treningu
techniczno-taktycznym przewage uzyskuja gry kontrolne. O ile to mozliwe
jednostki treningowe powinny by¢ krotsze, ale czgstsze o intensywnos$ci
bliskiej meczowej — taka forma pracy przypomina gry w imprezach
mistrzowskich. W mikrocyklu przed samym startem planujemy odpoczynek.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne

20%

Srodki techniczno-taktyczne

80%

Proporcje akcentow na poszczego6lne cechy motoryczne (IV.2.)

40%
Szybkos¢

30%
Wytrzymatosé

20%
Sita

10%
Koordynacja

Po zakonczeniu MMPJ nalezy przeprowadzi¢ BPS do imprezy gléwne;,
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a poniewaz dotyczy to ME to praca ta musi by¢ skonsultowana z trenerem
kadry. Cykl ten powinien zawiera¢ mikrocykl oparty o aktywny wypoczynek w
ktorym przewazaja wysitki tlenowe, a wykorzystywane sa rozne sporty
uzupeltniajace. Pilnowac nalezy aby nasz zawodnik (wiemy, ze ambitny) nie
ulegt kontuzji w czasie gry np. w pitke nozna. Kolejny mikrocykl powinien
akcentowac prace nad motoryka. Proporcje udziatu poszczego6lnych cech
powinny by¢ $ci§le zwiazane z obserwacjami 1 badaniami prowadzonymi w
okresie startowym II. Czy zawodnik mial oczekiwane tempo gry w turniejach, w
lidze? Czy je wytrzymywal? Zwracamy, wigc, uwage na wytrzymatos¢
szybkos$ciowa. W mikrocyklu technicznym sugeruje akcent na sit¢ wiodacych
elementow oraz regularnos$¢ stosowanych schematow w grze.

Ostatnia czg$¢ przygotowan z reguty poswigca si¢ na gry ukierunkowane,
gry kontrolne z wykorzystaniem gier podwdjnych 1 mieszanych. Wszystko
jednak, jeszcze raz przypomng, powinno by¢ uzgodnione z trenerem kadry.
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III Czwarty rok szkolenia specjalistycznego jest finalng czgscia
przedstawianego planu. Naczelnym celem jest przygotowanie do imprezy
gtéwnej (w naszych rozwazaniach sa to MEJ) . Wynikaja z tego okreslone
kierunki pracy szkoleniowej. W treningu wszechstronnym generalnie mniej (niz
w poprzednich sezonach) wykorzystywane beda srodki o charakterze ogdlnym,
a wigcej ukierunkowane 1 specjalne.

Praca nad poszczegdlnymi cechami motorycznymi powinna by¢
prowadzona w sposob mocno zindywidualizowany. Pozwolg sobie
zasugerowac nastgpujacy tok rozumowania — jezeli w grze naszego zawodnika
zauwazalny jest brak sity uderzen to przewage w realizowanym planie powinno
mie¢ przygotowanie sitowe. Podobnie nalezy postgpowac jesli skutecznos¢ gry
obnizana jest ze wzgledu na stabsza szybko$¢ czy wytrzymatos¢. Trener musi
umie¢ odpowiedzie¢ na pytanie czy przygotowanie motoryczne jest
wystarczajace, bo jezeli tak to poprawy skutecznos$ci nalezy szuka¢ w innych
obszarach. Praca treningowa zwiazana z motoryka podobnie jak w roku
poprzednim akcentowana powinna by¢ w okresie przygotowawczym | oraz
przygotowawczym II. Jestem zdania ,ze w coraz wigkszym stopniu pojawiac si¢
powinny ¢wiczenia mocy - taczace sile i szybkos$¢. W zajeciach poswigconych
wytrzymatosci wigkszy akcent powinien by¢ potozony na wytrzymatos¢
szybkos$ciowa 1 wytrzymatos¢ sitowa.

Starty w czwartym roku szkolenia specjalistycznego musza by¢ widziane
w kilku aspektach. Obowiazkowe starty w OTK juniorow, OTK seniorow, lidze
(w miar¢ mozliwosci powinna to by¢ ekstraklasa lub silna I liga) oprocz
oczekiwanego dobrego wyniku powinny by¢ réwniez dopetnieniem treningu co
bedzie wykorzystaniem najtrudniejszej metody szkolenia, a mianowicie metody
startowej. Zupetie inaczej nalezy podejs¢ do MPJ oraz MEJ. Obie imprezy,
jako priorytetowe, powinny by¢ poprzedzone specjalnym przygotowaniem
(wspominatem o tym we wczesniejszych rozwazaniach), a wigc BPS-em.
Oddzielnym problemem sa turnieje miedzynarodowe junioréw. Otdz, zeby
osiagna¢ oczekiwany wysoki wynik w MEJ nalezy powalczy¢ o jak najlepsza
pozycje wyjsciowa, a wigc wysoki ranking europejski. Jest on do zdobycia
wlasnie poprzez starty w wybranych turniejach. Poniewaz terminy tych startow
sa narzucane przez Europejska Unig Tenisa Stotowego (ETTU) naszym
zadaniem jest odpowiednio ustawi¢ akcenty treningowe tak aby nasz zawodnik
gral optymalnie przygotowany. W tym miejscu jeszcze raz przypomng ,ze plan
szkoleniowy reprezentanta Polski uktada tak trener klubowy, jak trener kadry.
Dlatego ,,optymalnie” bedzie znaczyto rdwniez wspolnie.

W zajeciach technicznych, stosujac znane z wczesniejszych propozycji Srodki
treningowe akcentujemy podobnie jak w sezonie poprzednim sil¢ 1 szybkos¢
zagran. Tempo pitek nagrywanych i odgrywanych powinno by¢ na granicy
mozliwosci zawodnika. Przypomng, ze technike indywidualna zawodnika
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uwazamy za opanowang 1 naszym zadaniem nie jest wprowadzanie zmian tylko
skutecznos¢. O ile, jednak, bedzie to mozliwe staramy si¢ skroci¢ niektore fazy
wybranych ruchéw. Da to ograniczenie czasu potrzebnego na wykonanie
konkretnego zagrania-co dla przeciwnika nie bedzie bez znaczenia (mniej czasu
na reakcje). Przyktad:

staramy si¢ delikatnie skréci¢ faze zamachu i1 fazg zakonczenia uderzenia
top-spin — nasz zawodnik bedzie wtedy mogt ,,podkrecac” tempo gry.
Chciatbym jednak zwroci¢ uwage ,ze zabiegi takie wymagaja doprowadzenia
zawodnika do bardzo dobrej sprawnosci sitowej. Przewidywane ograniczenie
zamachu musi by¢ skompensowane uzyciem wigkszej sity oraz poziomem
wytrzymatosci sitowej. Podobnie postepujemy probujac trochg zmieni¢ technike
odegrania zagran ze §rodka stotu. Mocno namawialem przy wczesniejszym
szkoleniu, zeby takie pitki odgrywac¢ forhendem. Do tego potrzebna byta
wlasciwa praca nog i odpowiedni czas. Nie zawsze nasz zawodnik ,,po
przeskoczeniu” miat pitke na wlasciwej wysokosci — co dawalo szansg¢ na
konczace zagranie. W zwiazku z tym nalezy sprébowac zagrania forhendem

,»Z odchylenia” to znaczy z duzym skretem tutowia (skoro tak to pamigtamy o
migs$niach sko$nych). Zajecia techniczne prowadzone wedlug powyzszych
propozycji, moga potrwac¢ do konca etapu startowego I.

Bedziemy mieli wtedy sporo obserwacji 1 wnioskow, ktére by¢ moze
wprowadza nowe przestanki szkoleniowe.

Trening techniczno-taktyczny w pierwszej cze¢sci sezonu obejmowacé powinien
tak fragmenty najlepiej opanowane jak stabiej. O ile w zajeciach z fragmentami
bedacymi swoista wizytowka zawodnika sparingpartner powinien by¢
agresywny - narzucajacy duze (meczowe) tempo - to stabiej grane uderzenia
wymagaja partnera najpierw aktywnego, a dopiero pozniej agresywnego. Takze
intensywnos¢ tych zaje¢ powinna by¢ zroznicowana. Oczywiscie obowiazkowe
jest prowadzenie fragmentéw (pozwalam sobie przypomniec):

- wilasne podanie i akcja

- odbior podania i akcja

Przypomng, ze mamy obowiazek ,,ustawi¢” do treningu sparingpartnera
praworgcznego, leworgcznego, grajacego czopem krotkim, dlugim,
antytop-spinem, obroncg. W drugiej czgsci sezonu akcent nalezy przesunac¢ na
doskonalenie najlepiej opanowanych zagran, ktore w grze turniejowej (a nie
tylko na zajeciach) musza by¢ wykonywane bez pomytek.

Sprzet powinien by¢ juz (po dojrzalym namysle tak trenera jak zawodnika)
wybrany bez btedu (przypomng musi pomagac nie przeszkadzac¢). Dopuszczalne
sa pewne korekty, ale bardzo delikatne np. grubo$¢ oktadziny 2,2 lub max ,
deska ,,off” Butterfly lub ,,off”” Donic. Powazniejsze zmiany moga nastapic¢
tylko wyjatkowo, a 1 tak nie jestem ich zwolennikiem.

Czas pracy szkoleniowej w pierwszej czesci sezonu powinien by¢ oparty o trzy
treningi dziennie, ktorych objetos¢ reguluje szkoleniowiec w zaleznosci od
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planowanych startow (pamigtasz, ze jestem zwolennikiem krotszych zajec tuz
przed zawodami, a dluzszych ,,w dalszej odlegtosci” od startu). Nieodzowne,
tak jak w poprzednich sezonach, jest zaplanowanie zgrupowan 1 krotszych
konsultacji. Chce zwroci¢ uwage na fakt pozniejszego zakonczenia
poprzedniego sezonu przez naszego zawodnika. Musimy to uwzglednié
uktadajac przygotowania do nowego sezonu. Po cyklu poswigconym na
wypoczynek (bierny, czynny) proponuj¢ sprawdzona w poprzednich latach
kolejnos¢ zgrupowan:

1. zgrupowanie o charakterze wszechstronnym

2. zgrupowanie o charakterze technicznym

3. zgrupowanie o charakterze techniczno-taktycznym

Czwartego, czgsto stosowanego cyklu poswigconego grom kontrolnym, nie

zdazymy zrealizowac przed sezonem dlatego nalezy wykorzysta¢ do tego celu

starty kalendarzowe ( liga, WTK).
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W ostatnim sezonie juniorskim proponuj¢ nastepujace rozwigzania:

I Okres przygotowawczy I

1) 1- 13.08. zgrupowanie o charakterze wszechstronnym z przewaga srodkow
ogolnych. Akcent powinien zosta¢ potozony na rozwoj sity ogoélnej oraz
wytrzymatosci ogdlnej. Sugeruje przewage srodkow opartych o prace
tlenowa . Wlasciwe jest umiejscowienie zgrupowania w gorach co pozwoli
na wykorzystanie tak zréznicowanego terenu, jak wptywu wysokos$ci na
organizm. Przypomng o celowo$ci prowadzenia sportow uzupetniajacych w
terenie. Proponuje zastosowac duze obciazenia oparte o czas pracy, a nie
intensywno$¢. Zajecia z tenisem stotowym wykorzystuja proste srodki
(elementy, fragmenty regularne), w ktorych akcentujemy koordynacjg. W
tym okresie jestem zwolennikiem form zabawowych majacych tagodna
intensywnosc.

Propozycja podziatu srodkow :

Srodki wszechstronne 80%

Srodki techniczno-taktyczne 20%

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne polecam jak ponizej

(L1

40%

30%
20%

Sita Wytrzymatos¢ Koordynacja 10%
Szybkos¢

2) 17-28.08. zgrupowanie, w ktorym zmniejszamy udziat srodkéw ogdlnych , a
zwigkszamy ukierunkowanych. Pojawiaja sig srodki o charakterze
specjalnym. Wyrownuje si¢ udzial ¢wiczen dotyczacych sity i
wytrzymatos$ci. Jestem zwolennikiem, aby przy pracy nad sita wprowadzaé
srodki zwiazane z moca. Przy pracy nad wytrzymato$cia powinni§my wziaé
pod uwage wytrzymato$¢ sitowa. Dla porzadku przypomng, ze przy pracy
nad szybko$cia pamig¢tamy o zwinnosci 1 gibkosci W zajeciach tenisa
stotlowego ograniczamy ilo$¢ elementdéw 1 fragmentow regularnych (cho¢
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nadal przewazaja) wprowadzajac fragmenty nieregularne. Nadal nie musimy
stosowac gier ukierunkowanych 1 kontrolnych.. Poprawiamy stabsze 1
wzmacniamy silne strony naszego zawodnika . Zajecia moga by¢ krotsze (w
stosunku do poprzedniego cyklu) o wyzszej intensywnosci. Przydatne jest
stosowanie intensywnosci zmiennej - od matej do submaksymalnej. Czg¢$ciej
tez nalezy wykorzystywac¢ metodg interwatowa.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne

40%

Srodki techniczno-taktyczne

60%

Jak wida¢ mala przewage maja $rodki techniczne, ale mimo, zZe sezon tuz, tuz
nie spieszymy si¢ z grami (ukierunkowanymi i1 kontrolnymi).

Proporcje akcentéw na poszczegolne cechy motoryczne (2):

30% 30%

Sita z ¢wiczeniami

mocy Wytrzymato$¢ w
tym silowa

20% 20%

Szybkos¢ Koordynacja

Cwiczenia mocy, jak wezesniej wspomniatem, taczace sile i szybkos¢ sg bardzo
przydatne w skutecznym tenisie stotowym. Wprowadzane powinny by¢ z duza
rozwaga po odpowiednim przygotowaniu sitowym, ktore cierpliwie prowadzite$
we wezesniejszych cyklach. Akcentujg jeszcze raz — ¢wiczenia mocy moze
wykonywa¢ zawodnik wszechstronnie przygotowany sprawnosciowo.

Przyktadowe srodki:

1. ogdlne — wieloskoki, skoki dosigzne, szybkie starty z obciazeniem, szybkie
zmiany pozycji z obciazeniem (np. z lezenia tylem do siadu podpartego),
szybki podrzut gryfu od sztangi, szybki wjazd rowerem na odpowiednio

dobrane wzniesienie

2. ukierunkowane — w przysiadzie (potprzysiadzie) w parach szybkie rzuty i
chwyty pitki lekarskiej (odlegto$¢ miedzy ¢wiczacymi i cigzar sprzgtu
dobrany do mozliwos$ci zawodnikow), szybkie ciosy proste , sierpowe
wykonywane w rgkawicach bokserskich przy uzyciu worka 1 gruszki
bokserskiej, szybkie rzuty pitki lekarskiej (1kg) z potobrotu lewa, prawa
reka, rzuty lekkim dyskiem lewa i prawa reka, rzuty pitka r¢czna na bramke
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3. specjalistyczne — imitacja uderzenia konczacego F z matym obciazeniem
(specjalnie przygotowana rakietka) reka grajaca i nie grajaca, imitacja
szybkiego top-spina z matym obciazeniem, uderzenie konczace F z rogu
forhendowego nastgpnie uderzenie konczace F z rogu bekhendowego
wykonywane z matym obciazeniem, uderzenie konczace F z rogu
forhendowego nastgpnie uderzenie konczace B z rogu bekhendowego (pitki
nagrywa robot lub sparingpartner).

*

3) 1-15.09. cykl, w ktorym w zajgciach motorycznych wyraznie ograniczamy
srodki ogdlne i wyraznie akcentujemy $rodki specjalne. Poniewaz kalendarzowy
sezon startow PZTS (nie nalezy tego utozsamia¢ z zaplanowanym przez nas
okresem startowym) juz trwa to akcentujemy szybkos¢. W zajeciach techniczno-
taktycznych ograniczamy wyraznie elementy 1 fragmenty regularne na korzys¢
pozostalych znanych nam form. Wprowadzamy gry ukierunkowane,

a niektére starty kalendarzowe traktujemy szkoleniowo jako gry kontrolne.
Zgodnie z planem zmieniamy proporcje miedzy czasem poswigconym
¢wiczeniom wszechstronnym a czasem poswigconym ¢wiczeniom techniczno-
taktycznym.

Propozycja podziatu srodkow:

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

Zwracam uwage, ze zmiany w cyklach nastepuja tagodnie 1 nadal ¢wiczenia
wszechstronne stanowia wazna ¢z¢$¢ zajec treningowych.

Proporcje akcentow na poszczeg6dlne cechy motoryczne (3)

40% 30%
20%

10%
Szybkos¢ Wytrzymatos$é Sita Koordynacja
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4. 16-30.09. kolejny cykl, w ktérym wprowadzamy zmiany proporcji sSrodkow
treningowych. Interesuje nas skuteczno$¢ w grze, a co za tym idzie
zwycigstwa 1 w zwiazku z tym wyrazna przewage maja srodki o charakterze
specjalnym (duzym wzig¢ciem powinny cieszy¢ si¢ tematy zwiazane z
poruszaniem si¢ na matej powierzchni). Swiadczy o tym réowniez ilo$é czasu

przewidziana na trening techniczno-taktyczny. Sugeruje zajecia, w ktorych

przewage maja elementy prowadzace gr¢ naszego zawodnika szczegodlnie po

wlasnym podaniu. Zwigksza si¢ 1lo$¢ gier kontrolnych o ile to mozliwe z
silnymi przeciwnikami. Ze stabszymi (w warunkach treningowych) mozna
ustali¢ gry na tzw. fory. Da¢ to powinno zwigkszenie umiejgtnosci gry w

stresie, a wigc w zawodach 1 turniejach. Nie interesuje nas przeciez

wylacznie ,,mistrz treningu”
Proponowany podziat czasu pracy

Srodki wszechstronne

20%

Srodki techniczno-techniczne

80%

Akcent treningowy wyraznie wiaze si¢ z technika, taktyka, gra na punkty.

Proporcje akcentow na poszczeg6dlne cechy motoryczne (4)

40% 30%
20%
10%
Szybkos¢ Wytrzymato$¢ Sita Koordynacja
Nadal przewazaja srodki zwiazane z szybkoscia oraz wytrzymatoscia (w tym
szybko$ciowa)
IT Okres startowy I

1) 1.10-30.11 cykl poswigcony startom (liga ,turnieje). Dobrze jest znalez¢
wzia¢ udziat w turnieju zagranicznym (silnym juniorskim lub seniorskim-

rowniez tzw. mtodziezowym do 21 lat). W przygotowaniach glownie

korzystamy ze §rodkéw specjalnych, a w treningu techniczno-taktycznym
wyrazna przewage maja fragmenty nieregularne, gry ukierunkowane, gry

i
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2)

kontrolne. Akcentowac nalezy: akcje po wtasnym podaniu (tak po odbiorze
pasywnym jak aktywnym), po podaniu przeciwnika oraz uderzenia konczace.
Pracujemy wigc nad skutecznoS$cia i1 regularnoscia w grze , a skoro tak to
nasze zaj¢cia musza mie¢ odpowiednia intensywnos¢. Nie interesuje nas
dobre zagranie z pitki o matej szybkosci (to powinno by¢ opanowane do
perfekcji) — interesuje nas skuteczne zgranie z pitki szybkiej. Kierunkuje to
prace sparingpartneréw - musza by¢ agresywni. Korzystajac z wysokiej
intensywnosci zaje¢ pamigtamy o ich - adekwatnym do sytuacji - skroceniu.

1-15.12. cykl doprowadzajacy do ewentualnego startu w Mistrzostwach

Swiata junioréw (a przy braku powotania do IT OTK seniorow).

Zajecia wszechstronne ograniczone do minimum i oparte o srodki specjalne.
Akcentowana powinna by¢ szybko$¢ oraz wytrzymatos¢ szybkosciowa.

W zajeciach techniczno-taktycznych przewaza¢ powinny tematy oparte o
najlepiej opanowane fragmenty oraz gry kontrolne. Treningi powinny by¢
krétsze (w stosunku do wezesniejszych), ale z intensywnos$cia oparta o
meczowa.

Proponowany podziat czasu pracy

Srodki wszechstronne 10%

Srodki techniczno-taktyczne 90%

Podkreslam, ze w tym cyklu podtrzymujemy tylko -wczesniej wypracowana-
dyspozycje fizyczna nie wprowadzajac silnych bodzcow.

Proporcje akcentéw na poszczegolne cechy motoryczne (1)

50% 30% 20%
Szybkos¢ Wytrzymatos$é Sita

Pamigtamy, tak o szybkosci poruszania si¢ na matej powierzchni, jak o
szybkos$ci zamachdw 1 uderzen. Podobnie nalezy widzie¢ zajgcia zwiazane z
wytrzymatos$cia i sita. Jak wida¢ w tym cyklu nie musimy wprowadzaé

¢wiczen koordynacyjnych.
*
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III Okres przygotowawczy 11

D)

2)

20.12.-1.01. cykl odpoczynku oparty o zabawy w terenie — narciarstwo,
tyzwiarstwo, elementy hokeja na lodzie, marsze terenowe. Polecam
pltywanie, elementy gimnastyki sportowej. Generalnie dobieramy
¢wiczenia oparte o przemiany tlenowe o matej intensywnosci

Zwracam uwagg na preferowana forme zaje¢- zabawowa. Forma ta
towarzyszy¢ powinna tez zajeciom zwigzanym z tenisem stotowym, ktore
prowadzimy maksimum raz dziennie. Sugeruj¢ gry reka nie grajaca, gry
diametralnie r6znym sprz¢tem, gry na powigkszonym stole, gry z dwiema
siatkami, odbijanie rakietka trzymana raz lewa, raz prawa reka, odbijanie
tylko forhendem. Tu uwaga: jezeli zawodnik sprawia wrazenie znuzonego
tenisem stotowym to planujemy tylko zajecia wszechstronne.

2-30.01. kolejny cykl, w ktorym korzystamy w treningu wszechstronnym
tak ze srodkéw ogolnych, jak ukierunkowanych i specjalnych.
Akcentowane powinno by¢ przygotowanie sitowe. W zajgciach
techniczno-taktycznych korzystamy rownomiernie ze wszystkich
poznanych $rodkow pracy. Tematem akcentowanym powinna by¢
poprawa uderzen najstabszych (a wigc tych, po ktérych nasz zawodnik
traci najwigcej punktoéw) — okreslonych po obserwacjach i1 analizach
statystycznych. Przypomng , Ze powinnismy to zrobi¢ wedtug pewnego
schematu: wykorzystujemy element, nastepnie fragment regularny,
pdzniej nieregularny, w koncu gry.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 50%

Srodki techniczno-taktyczne 50%

Nalezy zauwazy¢, ze propozycja powyzsza moze spowodowac stabsza
skutecznos¢ gry zawodach. Wspomniana skuteczno$¢ w tym cyklu nie
jest jednak konieczna, gdyz nie ma istotnych, z naszego punktu widzenia,
startow. Jestem zdania, ze tak ustawione przygotowanie fizyczne odegra
wazna role w nastgpnym okresie, w ktorym czkaja trudne turnieje.
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Proporcje akcentow na poszczego6lne cechy motoryczne (I11.2)

40% 30%
20%

10%
Sita Wytrzymatos$¢ Szybkos¢ Koordynacja

3) 1-15.02. cykl realizowany w formie zgrupowania (ferie zimowe), ktore
pozwala na poprowadzenie czterech treningdéw dziennie o zréznicowane;j
intensywnosci i objetosci.. Korzystamy ze srodkéw ukierunkowanych i
specjalistycznych. Akcentujemy ¢wiczenia szybkosciowe. Trening techniczno-
taktyczny opieramy o fragmenty nieregularne, gry ukierunkowane 1 kontrolne.
Minimalizujemy ilo$¢ elementow 1 fragmentdéw regularnych. Zajgcia moga by¢
krétsze, ale o intensywnosci zblizonej do meczowej. Przypomne, ze celowe sa
analizy materiatow video tak z treningéw jak gier. Analizy te w oczywisty
sposob powinny wptywaé na ustawienie treningu indywidualnego.

Propozycja podziatu srodkéow

Srodki wszechstronne 30%

Srodki techniczno-taktyczne 70%

Przewagg maja Srodki techniczno-taktyczne, ale srodki wszechstronne nadal
stanowig istotna czgs$¢ zajec.

Proporcje akcentéw na poszczegolne cechy motoryczne (I11.3.)

40% 30%
20%

10%
Szybkos¢ Wytrzymatos$¢ Sita Koordynacja
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*

4) 16-28.02. cykl , w ktorego sktad wejdzie wazny szkoleniowo start
kontrolny — Miedzynarodowe Mistrzostwa Szwecji Juniorow. Turniej ten jest
tak zorganizowany, ze dostarcza trenerowi duzo informacji mogacych
modelowa¢ trening w pozniejszych cyklach. Skoro tak to ograniczamy w
zajeciach wszechstronnych §rodki ogdlne 1 ukierunkowane do minimum, a
wykorzystujemy $rodki specjalne.
Akcenty na poszczeg6lne cechy motoryczne rozkladamy rownomiernie.
Ograniczamy objetos¢ zajec¢ korzystajac z relatywnie wysokich
intensywnos$ci. W zajeciach techniczno-taktycznych akcentujemy gry
ukierunkowane i kontrolne, w ktorych staramy si¢ doskonali¢ uderzenia
prowadzace gre naszego zawodnika. Wtasciwe jest korzystanie z silnych
sparingpartnerow, ktorzy potrafia utrzymac duze tempo gry.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 10%

Srodki techniczno-taktyczne 90%

W tym cyklu, tuz przed startem, zajmujemy si¢ gtdéwnie technika 1 taktyka.

Proporcje akcentow na poszczegodlne cechy motoryczne:

40% 30% 30%
Szybko$¢ Wytrzymato$¢ Sita

Pracujemy nad cechami — w tym momencie sezonu- najbardziej przydatnymi.
*

IV. OKres startowy 11

1) 1.03.-30.04. cykl, w ktorym interesuje nas skuteczno$¢ w grze poniewaz
mamy imprezy istotne wynikowo. Juz na IMP senioro6w nasz zawodnik
powinien pokaza¢ dobra gre. Nastepne imprezy juniorskie réwniez nalezy
widzie¢ wynikowo, bo jak wcze$niej zaznaczatem wyniki w tych imprezach
daja dobre rozstawienie na ME juniorow. Dlatego tez sugeruj¢ korzystanie w
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2)

3)

zaj¢ciach ze srodkow specjalnych opartych o szybkos¢, wytrzymatos¢
szybkosciowa oraz ¢wiczenia mocy. Trening techniczno-taktyczny powinien
doskonali¢ wiodace fragmenty w formie gier. Potrzebni oczywiscie silni
sparingpartnerzy. Jezeli mozemy (dla chcacego nic trudnego) gramy na
stotach przewidywanych na turniejach zagranicznych (oczywiscie
wlasciwymi pitkami). Staramy si¢ nie przesadza¢ z dtugoscia zaj¢¢, dbamy
natomiast o intensywnos¢.

Podziat czasu pracy oraz proporcje akcentow na cechy motoryczne moze by¢
zblizony do cyklu poprzedniego. Nalezy zauwazy¢, ze proponowany cykl
jest dtugi 1 w zwiazku z tym nalezy analizujac gre 1 wyniki podopiecznego
umiejetnie modelowac tres¢ zajec.

1-15.05. cykl, w ktérym nie ma specjalnie waznych startow 1 dlatego
mozemy troche zmieni¢ zaj¢cia wszechstronne — przypominajac niejako
srodki ogdlne 1 ukierunkowane. Da¢ to powinno efekt pewnego odswiezenia
organizmu zawodnika. Podobnie w zajeciach technicznych stosujemy twigce;j
elementow 1 fragmentdéw regularnych. W tym cyklu mozemy lekko obnizy¢
intensywnos¢ ¢wiczen.

16.05.-5.06. cykl , w ktorym zajecia treningowe podporzadkowane sa
waznym startom: Mistrzostwom Polski juniorow oraz Migdzynarodowym

Mistrzostwom Polski juniorow. Korzystamy gtownie ze srodkow specjalnych
akcentujac wytrzymato$¢ szybkosciowa. Trening techniczno-taktyczny
opieramy o gry z silnymi przeciwnikami przypominajacymi ewentualnych
przeciwnikdw na turniejach.

Propozycja podziatu srodkow

Srodki wszechstronne 10%

Srodki techniczno-taktyczne 90%

Proporcje akcentow na poszczegdlne cechy motoryczne (IV)

40% 30% 30%
Wytrzymatos¢ Szybkos¢ Sita
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Akcentujemy wytrzymato$¢ poniewaz zblizajace si¢ turnieje - trwajace 4 dni
(MPJ) oraz 5 dni (MMPJ)- wymagaja odpowiedniej pracy.
*

4) 6.06-20.07 ostatni cykl sezonu — Bezposrednie Przygotowanie Startowe.

Cale przygotowania do Mistrzostw Europy junioréw powinny by¢ (co
kilkukrotnie podkres$latem) przemys$lane z trenerem kadry. W BPS najwigcej do
powiedzenia ma wtasnie szkoleniowiec reprezentacji. Majac obserwacje z
turniejéw zagranicznych, zgrupowan, konsultacji modeluje koncowe
przygotowania. Uwzglednione musza by¢ tez treningi gier podwojnych oraz
mieszanych. Osobiscie jestem zwolennikiem zapraszania na koncowe
przygotowania zaprzyjaznionych ekip z innych krajow lub senioréw. Daje to
urozmaicenie zaj¢c¢ i nie pozwala na przyzwyczajenie si¢ do pitki
sparingpartnera. Przypomng, ze przygotowujemy ekip¢ do imprezy
dziesigciodniowej, dlatego tez przemyslenie treningu dotyczacego motoryki
wydaje si¢ by¢ duzym wyzwaniem. Nie od rzeczy bedzie wykonanie badan
fizjologicznych 1 na ich podstawie wraz z fizjologiem nalezy zaplanowac dzien
po dniu prace szkoleniowa.

IV Elementy podsumowania

Konczymy rozwazania dotyczace etapu specjalistycznego. Staratem si¢ wskazac
najwazniejsze elementy wplywajace na szkolenie, nakresli¢ kierunki pracy.
Przypomng, ze to co sugerowatem, wskazywalem, proponowatem, podkreslatem
nalezy odczytywac jako p o m o ¢ w tworzeniu plandow treningowych dla
konkretnych zawodnikow.

Staratem si¢ wskaza¢ pewne konsekwencje poczynan szkoleniowych. To
znaczy, ze jezeli w 15 roku zycia planujemy wynik to sa do zrobienia zajgcia o
okreslonej tresci. Mozemy dyskutowac o roztozeniu akcentow, o wyborze
startow, o 1losci zajec, ale np. proporcje dotyczace treningu wszechstronnego 1
techniczno-taktycznego powinny by¢ zachowane. Bedg si¢ cieszyt jezeli
umiatem przekonaé, ze dojscie do wyniku to proces oparty o wiele elementow, a
nie tylko np. na treningu technicznym. Wskazujac roztozenie akcentéw na
poszczegodlne cechy motoryczne cheiatbym pokazac, ze planujac zajecia

np. z sita 1 szybkoscia widzimy w perspektywie ¢wiczenia mocy. Obowigzkowo
przewidujemy $rodki dotyczace gibkosci, zwinnosci czy rozciagania. Przy
wytrzymatos$ci staramy si¢ znalez¢ ¢wiczenia tagodzace wysitek, przewidzie¢
¢wiczenia uzupetniajace dajace mozliwos¢ aktywnego odpoczynku. Praca nad
koordynacja moze zawiera¢ srodki wptywajace na ekonomizacjg ruchoéw (dla
tenisa stotowego ma to oczywiscie znaczenie).

Zaproponowane kierunki pracy szkoleniowej w szesnastym 1 siedemnastym
roku zycia powinny przypomina¢, ze mamy za zadanie rozwija¢ umiejgtnosci,
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a dopiero we wlasciwym czasie (osiemnasty rok zycia) przygotowywac forme
sportowa do okreslonych do zwycigstw. Mozna si¢ z tym zgadza¢ lub nie, ale
jestem zdania, ze sprobowac¢ warto. Umowmy sig, ze elastyczne podejscie do
mo ich propozycji wyjdzie na dobre t w o1 m przemys$leniom. Pamigtaj
jednak, ze zajecia powinny by¢ prowadzone interesujaco, tak zeby ¢wiczacy
odbierat to jak przygode. Stosuj rozne formy, metody, roznorodne $rodki.
Bezwzglednie indywidualizuj zajecia- to co bedzie dobre dla jednego zawodnika
dla drugiego moze by¢ zte. Przy doborze startoéw przemysl, ktore starty sa
celem, a ktore metoda pracy. Sprzet dobieraj spokojnie (razem z zawodnikiem)
nie ulegajac chwilowym modom. Musisz sobie uzmystowi¢, ze najlepie;j
dobrane ¢wiczenia, warunki, sprzgt moga nie wystarczy¢ gdy zabraknie
godzin pracy.

Kazdy szkoleniowiec musi uzmystowi¢ sobie cel, tak blizszy jak dalszy. Musi
wiedzie¢ co chce zrobig, kiedy 1 jak.

Przypomng jeszcze raz, ze na wszystko powinien by¢ czas i miejsce i to ty
masz o tym zadecydowac.

Warszawa 2005
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