Dlaczego warto uprawiac tenis stotowy

DLACZEGO WARTO UPRAWIAC TENIS STOLOWY?

Jakie znajdujesz powody dla ktérych warto zajmowaé sie tenisem stofowym
jako zawodnik, trener czy menedzer? Jak motywujesz siebie, swoich kolegow,
swoich podopiecznych czy swoich treneréow do codziennej i wieloletniej pracy
nad sobg i walki na zawodach? Jak przekonujesz rodzicéw swoich
podopiecznych, wiadze lokalne, wtadze szkolne dlaczego nalezy rozwija¢ tenis
stofowy w swoim srodowisku? Jak przekonujesz sponsoréw do inwestowania
w Ciebie, w Twojego zawodnika, Twoja sekcje, klub lub federacje?

Widze szereg roznych pozytywnych powoddw, dla ktérych warto zajmowac sie
tenisem stotowym...

Sport dla kazdego, na cate zycie. Tenis stotowy moze by¢ aktywnosciag dla
kazdego, na cate zycie. Tenis stotowy jest indywidualng rakietowg grg dla kazdego,
w wieku od 5 do 100 lat. Jest znakomitym srodkiem rozwoju psychofizycznego dla
dziecka, mtodzienca, osoby dorostej i w podesztym wieku. Jest odpowiedni zaréwno
dla kobiety, jak i dla mezczyzny. Osoby na wozku inwalidzkim mogg go tak samo
uprawiac, jak osoby stojgce. Moze by¢ uprawiany jako gra rekreacyjna, sport
wyczynowy i sport zawodowy. To sport olimpijski i paraolimpijski. Tenis stotowy jest
sportem umozliwiajgcym osiggniecie sukcesow przez osoby o réznorodnej strukturze
sprawnosci fizycznej, technicznej, taktycznej i psychiczne;.

Sport globalny. Tenis stotowy jest sportem globalnym. To drugi lub trzeci (wedtug
réznych zrodet) najpopularniejszy sport na naszym globie. Po Igrzyskach
Olimpijskich w Atenach tenis stotowy stat sie pigtym sportem na Swiecie o najwyzszej
ogladalnosci. Gra w tenisa stotowego jest zrodtem radosci wielu ludzi. Gra daje
niezwyktg mozliwos¢ wyzycia sie psychoruchowego. Wie o tym ponad 300 milionow
ludzi uprawiajgcych go na catym swiecie. Wielu z nich to prawdziwi pasjonaci i
~pingpong-maniacy”.

Jest wzglednie tani i dostepny. Tenis stotowy jest wzglednie tani i dostepny. Gra
w tenisa stotowego jest fatwo dostepna. Wymagany jest stosunkowo tani i prosty
sprzet — stét, siatka, pitka, i partner do grania. Stosowane sg stosunkowo proste
zasady.

Sport olimpijski. Tenis stotowy jest sportem olimpijskim. Na catym swiecie
zarejestrowanych jest okoto 30 milionéw zawodnikow uprawiajgcych tenis stotowy
wyczynowo. Tysigce ludzi zyje z zawodowego uprawiania tenisa stotowego. Najlepsi
zawodnicy, z pierwszej setki mogg zarabia¢ ponad 100 tysiecy dolaréw rocznie.
Czotowa dwudziestka zawodnikéw to milionerzy (chociaz pienigdze w tenisie
stotowym sg sporo nizsze niz w golfie czy tenisie ziemnym). Najlepsi zawodnicy
tenisa stotowego sg czesto bohaterami narodowymi (na przyktad czesto wybierani
jako Sportowcy Roku). Jan-Ove Waldner jest uznawany, obok Michaela Jordana, w
ponadmiliardowych Chinach za najwiekszego sportowca w historii!

Sport na kazdg pogode. Tenis stotowy to sport na kazdg pogode. Jest to gra
sportowa indywidualna, niekontaktowa, grana w pomieszczeniu zamknietym, na
kazdag pogode i w kazdym klimacie. Pada $nieg lub deszcz? Jest —20 czy +45°C?
Mozesz zawsze przyjs¢ grac¢ na sale tenisa stotowego. W krajach gdzie stonce jest
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powaznym problemem, gra w tenisa stotowego jest znakomitym Srodkiem
zapobiegania rakowi skory.

Rozwija inteligencje fizyczna. Tenis stotowy rozwija inteligencje fizyczng. Tenis
stotowy jest sportem zdrowym, stosunkowo mato kontuzjogennym, nawet uprawiany
na najwyzszym poziomie wyczynowym.

Rozwija szybkosé, moc, antycypacje Tenis stotowy doskonali szybkos¢, moc i
antycypacje. Jest to najszybszy sport, gdzie po mocnym uderzeniu pitka leci z
predkoscig okoto 200 km/godzine i ma by¢ odebrana na przestrzeni 2-6 metrow.
Czas miedzy uderzeniami wynosi okoto 0.3-0.5 sekundy. Tenis stotowy wymaga
wysokiej zdolnosci przystosowywania sie do zmiennych i nieprzewidywalnych
sytuacji. Wazne jest czytanie gry i szybkie oraz adekwatne reagowanie adekwatnie
do sytuacji. Wrecz nie da sie gra¢ w tenisa stolowego na wysokim poziomie, bez
wysokiej zdolnosci ,czytania” sytuacji, przewidywania (antycypowania) co moze sie
wydarzy¢ oraz wczesniejszego przygotowania odpowiedniej reakcji. Wraz ze
zwiekszeniem wielkosci pitki wzrosto znaczenie sity i mocy w tenisie stotowym. W
tenisie stotowym potrzebujesz szybkosci, mocy oraz antycypaciji.

Rozwija precyzje ruchu. Tenis stotowy jest grg rotacji. Mata i lekka pitka moze sie
obracac 150 razy na sekunde. To tworzy wysokie wymagania dla zawodnika, jesli
chodzi o precyzje ruchu i kontaktu z pitkg. Tenis stotowy doskonali doktadnosc i
precyzje ruchdéw.

Rozwija koordynacje i zwinnos¢. Tenis stotowy doskonali koordynacje i zwinnosc.
Tenis stotowy jest grg zmiennosci. Zawodnicy uzywajg roznego sprzetu (krotkich
czopow, oktadzin gtadkich, dtugich czopow itp.) i rozwijajg rézne style gry. To tworzy
niezwykle wysokie wymagania pod wzgledem technicznym. Aby umie¢ przystosowac
sie do tych zmiennych i nieprzewidywalnych sytuacji, zawodnik musi opanowac
szereg umiejetnosci technicznych — uderzen i pracy nég. W tenisie stolowym nalezy
opanowac okoto kilkudziesieciu uderzen (podan, przebié¢, blokéw, atakow, topspindw
i podcieé) z rézng szybkoscia, rotacjg i miejscem upadku, w réznych kombinacjach.
Zawodnik tenisa stotowego potrzebuje wiec wysokiego poziomu koordynaciji i
zwinnosci.

Rozwija wytrzymatos¢. Tenis stotowy rozwija wytrzymatosc, wytrwato$¢ oraz
determinacje. Dla opanowania umiejetnosci gry, rozwoju cech motorycznych i
osiggniecia wysokiego poziomu, adept tenisa stotowego potrzebuje przynajmniej 7-8
lat zdyscyplinowanego, po przynajmniej pare godzin dziennie, treningu. Podczas
meczu zawodnik moze straci¢ do 1 kg. Intensywnos¢ cwiczenia jest gtdwnie tlenowa i
mieszana, okoto 70-86 % tetna maksymalnego. Zuzycie tlenu jest okoto 3.6-5 litrow
na minute. W gtéwnych zawodach zawodnik moze gra¢ do 4-6 godzin dziennie.
Uprawianie tenisa stolowego wyczynowo wymaga wysokiego poziomu
wytrzymatosci, wytrwatosci i determinaciji.

Hamuje procesy starzenia. Tenis stotowy jest najlepszym sportem dla zachowania
miodosci. Jest coraz wiecej dowodow, ze ,tenis stotowy jest najlepszym sportem dla
realizacji dtugiego i zdrowego zycia”. Niektére badania prowadzone byty przez
amerykanskiego badacza doktora Win Wengera. Wywnioskowat on, ze ,tenis stotowy
jest skuteczny w zapobieganiu procesom starzenia sig” oraz ze ,tenis stotowy jest

www.integralnytenisstolowy.com Strona 2




Dlaczego warto uprawiac tenis stotowy

najlepszym sportem dla utrzymania mtodosci”. Dr Wenger widzi 3 powody dlaczego
tak jest:

1. Tenis stotowy uzywa w najwiekszym stopniu wzroku;
2. Wzrok stymuluje srodmodzdze;

3. Srédmézdze jest zrodtem aktywowania wszystkich funkgii ciata i wszystkich
komorek.

Dlatego miedzy innymi zmarty niedawno tworca i wtasciciel firmy "Butterfly”, pan
H.Tamasu, wierzyt i propagowat tenis stotowy jako ,inteligentny sport XXI wieku”.

Dobrze przygotowany program szkolenia w tenisie stotowym, moze dac
wielostronne korzysci kompleksowej aktywnosci fizycznej: obnizy¢ poziom stresu;
zapobiec chorobom serca; zwolni¢ procesy starzenia sie; poprawi¢ proces
oddychania; wzmocni¢ miesnie, sciegna i kosci; podnies¢ elastycznos¢ miesni;
poprawi¢ wydolnosc¢; poprawi¢ procesy trawienia; zwiekszy¢ poziom energii i
zredukowac zmeczenie; poprawi¢ wyglad fizyczny, a w tym cere i postawe;
zmniejszy¢ apetyt dla ludzi z nadwaga; wptyng¢ pozytywnie na postawe psychiczng i
nastroj; poprawi¢ myslenie; prowadzi¢ do stanéw euforii, ukojenia i relaksu;
dostarczy¢é metod radzenia sobie z bolami kregostupa; da¢ okazje do spotkan
towarzyskich; mie¢ pozytywny wptyw na wewnetrzne narzady ciata; doprowadzi¢ do
lepszego zasypiania i snu; rozwing¢ umiejetnosci w tenisie stotowym; zwiekszy¢
pewnosc siebie.

Rozwija znakomicie umyst. Tenis stotowy jest grg mentalng. Powszechnym
doswiadczeniem kazdego gracza tenisa stotowego jest to, ze nawet mate zmiany w
napieciu miesniowym reki, sposobie widzenia szybko zmieniajgcej sie sytuacii,
emocjach czy obiekcie koncentracji prowadzg do zasadniczo réznych rezultatéw gry.
Gra na najwyzszym poziomie wymaga wysokiego stopnia kontroli umystu.

Rozwija IQ. Tenis stotowy jest sportem wymagajgcym wysokiej inteligenciji
intelektualnej. Wymaga opanowania szeregu taktycznych umiejetnosci (zasad,
strategii, indywidualnego stylu gry). Wymaga wysokiej Swiadomosci taktycznej swojej
gry, rozumienia konsekwencji roznorodnych strategii. W tenisie stotowym kazdy
moze rozwingc¢ indywidualny styl gry wokot swoich silnych stron, i rozwoju swoich
najbardziej skutecznych strategii gry.

Rozwija odpornos¢ psychiczng i inteligencje emocjonalng. Tenis stotowy
rozwija odpornosc¢ psychiczng i inteligencje emocjonalng. Silne wspoétzawodnictwo,
szybkosc¢, zmiennosé, ztozonosc¢ i obcigzenie na treningach i zawodach powoduje, ze
tenis stotowy stawia bardzo wysokie wymagania z punktu widzenia
psychologicznego. Podczas gry wymagane sg wysokie umiejetnosci antycypaciji,
wyczucia czasu, koncentracji, kontroli emocjonalnej, nieustepliwosci itp.. Konieczna
jest wysoka umiejetnosc¢ koncentracji na procesie gry ,tu i teraz”. Wszystko to
wymaga od zawodnika wysokiego poziomu odpornosci psychicznej, dojrzatosci i
inteligencji emocjonalne;j.
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Rozwija inteligencje duchowa. Tenis stotowy moze rozwing¢ Twojg inteligencje
duchowa. Z badan M.Murphy’ego wiemy, ze wiekszo$¢ mezczyzn ma swoje
pierwsze mistyczne doswiadczenia podczas uprawiania sportu. W eksperymencie
przeprowadzonym wsrod ludzi uprawiajgcych medytacje, wybrano dwie grupy. Jedna
praktykowata tylko medytacje. Druga medytowata i uprawiata ¢wiczenia fizyczne.
Okazato sie, ze wyraznie szybszy postep w rozwoju duchowym zrobita grupa osob,
ktéra potgczyta medytacje z ¢wiczeniem fizycznym.

Rozwija inteligencje spoteczng. Tenis stolowy wymaga inteligencji spoteczne;j.
Prawdopodobnie najwazniejszg cechg w tenisie stotowym jest zdolnos¢
przystosowywania sie do ciggle zmieniajgcej sie sytuacji (jak w zyciu, zwtaszcza
wspoétczesnym!!). Aby nauczy¢ sie przystosowywaé do réznych stylow gry, réznych
oktadzin, roznych uderzen itd. potrzeba treningu w grupie. W tenisie stotowym nie da
sie osiggngc najwyzszego poziomu samemu. Tenis stotowy jest sportem
wielokulturowym. Jest potencjalnie bardzo korzystny dla rodzin. Tenis stotowy
wymaga wysokiej inteligencji spoteczne;.

Tenis stotowy jest najlepszym na swiecie sportem dla rozwoju mézgu. Doktor
Daniel G. Amen z USA jest swiatowej klasy neurofizjologiem klinicznym, psychiatrg i
ekspertem w dziedzinie obrazowania mozgu; kieruje cieszgcymi sie swiatowg
renomg AmenClinics (www.amenclinics.com ). Dr D.G..Amen twierdzi, ze tenis
stotowy jest najlepszym sportem na swiecie dla rozwoju moézgu. Tenis stotowy
wedtug niego:

e zapewnia swietny trening aerobowy i r6znorodny ruch zaréwno gornej, jak i
dolnej potowy ciata — skrety, skfony, wycigganie sie do gory, przesuwanie sie
na boki; tenis stotowy to takie aerobowe szachy;

e zjaponskich i innych badah naukowych nad mézgiem wynika, Zze tenis stotowy
pomaga w zréwnowazeniu dziatania mozgu;

e Swietnie wptywa na koordynacje miedzy dionig a wzrokiem oraz na refleks
(moézdzek i ptaty ciemieniowe);

e wymaga szczegolnej koncentracji (kora przedczotowa), zeby $ledzic¢
przemieszczanie sie pitki w przestrzeni (ptaty ciemieniowe i potyliczne),
poradzi¢ sobie z podkrecaniem (takze ptaty ciemieniowe i potyliczne) oraz
planowaé zagrania i strategie (kora przedczotowa i mézdzek);

e W grze musisz sprawe doprowadzi¢ do konca i skutecznie realizowac te
taktyke (ponownie kora przedczotowa i mézdzek);

e przez caty czas nalezy zachowac spokoj, zeby sie zbytnio nie zdenerwowac
przy pitce meczowej (jadra podstawne);

e nie mozesz tez rozpamietywac punktu straconego pare minut wczes$niej
(przedni zakret obreczy) ani wybuchac kiedy popetnisz btad (ptaty skroniowe);

Integralny rozwdj jest przysztoscia. Integralny tenis stotowy uwzgledniajacy
rozwoj ciata, umystu i ducha w Jazni, Naturze i Kulturze jest przyszioscia tenisa
stotowego. Integralny rozwdj to najlepsza profilaktyka patologiom spotecznym.
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Uprawianie tenisa stolowego, zwlaszcza integralnie rozumianego, w ktérym
rozwoj jest nadrzedna idea, jest przeciwdzialaniem przemocy i przestepczosci
wsroéd dzieci i mlodziezy!

Tenis stotowy to sport przysztosci. Ken Blanchard (mistrz zarzgdzania w
Swiatowym biznesie) stwierdzit niedawno, ze 'przysztos¢ biznesu jest integralna'.
Coraz wiecej ludzi z dziedziny polityki, ekonomii, ekologii, sztuki, czy edukacji
twierdzi, ze przysztosc¢ nasza jest integralna. Wydaje mi sie, ze tenis stotowy to sport,
ktory moze sie rozwijaC w przysztosci. Tenis stolowy moze na rozne sposoby
podniesc¢ jakos¢ zycia wielu ludzi i zamieni¢ je w ekscytujgcg podrdz, w kierunku
OSOBISTEGO MISTRZOSTWA wychodzacego znacznie poza sama technike,
taktyke czy sprawnos¢ motoryczng.

Jerzy Grycan
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