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SEOWO WSTEPNE

Znane sq zapewne wszystkim, ktorzy interesujg sig
ping-pongiem, owe ciche walki, jakie toczyly sig¢ miedzy
zwolennikami biatej pileczki a przedstawicielami innej ga-
tezi sportu. Walki te rozgrywaly sie nie o zasade, czy
ping-pong powinien byé rozpowszechniany, czy naleiy ¢o
popularyzowaé wsréd szerokich mas, lecz o to, czy moina
nadaé tej grze mazwe sportw, czy tei mie.

Utarto sig, ie ping-pong jest zwyklq, dajgcg wiele za-
dowolenia zabawkq, ktérej powaznie nie powinno sig trak
towaé. Poglgd ten byt i jest niestuszny. Zupelnie inaczej
zapatrywano sig na te sprawe za granicg. Ping-pong po-
traktowano tam jako sport. Rok 7vocznie wurzgdzano za-
wody o mistrzostwo swiata, w ktorych braly udzial wszyst-
kie prawie panstwa, co w wysokim stopniu przyczynilo sig
do spopularyzowania tej galezi sportu. Ze ping-pong za-
stuguje na nazwe sportu, zrozumiano to i w nas. Zauwaiono
bowiem te niewgtpliwe zalety, ktore sport ten wyrabia
u grajocych. Przede wszystkim rozwija szybkosé orien-
tacji. Prazyzna to kazdy, kto widzial mecze dobrych graczy,
mecze, w ktérych mata piteczke z nieprawdopodobng
wprost szybkoscig kierowana wprawng reke zawodnikéw
wrzenosi si¢ z jednego pola na drugie. Druge niemmniej




wazing zalelg ping-ponga jest bezwzglednie wyrabianie du-
iej wytrzymalosci i opanowania merwowego, tak wymaga-
nego we wszystkich galegziach sporiu. Ping-pong wymaga
go moze najwigcej, gdyz jest grg tak delikatng, ie kazde,
najlzejsze nawet, drgniecie veki, kazdy nerwowy odruch
konczy sie prawie zawsze stratg punktu, od kiorego mnie-
jednokrotnie zaleiy wynik catego meczu. Wyglada to na
paradoks, a jednak jest prawdq, ie wyrabia takze wytrzy-
malosc fizycinag.

Ping-pong lgczy wiec mite z pozytecznym; daje wiele
przyjemnosci i praynosi korzysé dla rozwoju umystowego
i fizycznego.

I. KROTKI RYS HISTORYCZNY

Ping-pong znany by} juz przed Kilkuset laty w Azji,
skad w XIX wieku zostal przeniesiony do Europy za po-
$rednictwem Anglikow. Ta niezmiernie mila i nadzwyczaj
zajmujaca gra bardzo szybko poczeta rozwijac sie i ogar-
niaé coraz szersze masy mieszkancow wysp Wielkiej Bry-
tanii. Stamtad stosunkowo rychlo przeniosta si¢ na kon-
tynent i zyskala od razu zwolennikow we wszystkich
panstwach. Najpodatniejsza glebe do dalszego rozwoju
znalazt ping-pong wsrad Wegrow, kiorzy od razu potrakto-
wali go bardzo powaznie dajac mu mocne podstawy. Nic
tez dziwnego, ze oni wiasnie przodowali dos¢ ditugo w tej
grze calemu $wiatu, majac w swoich szeregach takich
mistrzow, jak Barna, Szabados i Kelen oraz Medyanska
i Sipos.

"W Polsce zjawil sie ping-pong okoto roku 1923 i roz-
powszechnil si¢ pod nazwa tenisa stolowego. Pozyskat on
sobie wielu zwolennikow, zwtaszeza wsréd miodziezy szkol-
nej. Wkrotce tez prawie we wszystkich wiekszych miastach
polskich, jak Warszawa, Krakéw, Katowice i L.odz powstal
szereg klubow i sekcyj ping-pongowych, gdzie miodziez
z zapatem oddala si¢ tej nowej grze tak ciekawej i mitej.
W roku 1930, dzieki inicjatywie grona ludzi, kiorzy po-
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iraktowali ping-pong powaznie, zostal zorganizowany Pol-
ski Zwiagzek Tenisa Stolowego, obecnie z siedzibg w Kato-
wicach. Zajat sie on uporzadkowaniem i unormowaniem
stosunkow w tej dziedzinie na terenie calej Polski. W rezul-
tacie powstalo réwniez 11 okregowych zwiazkéw tenisa
stolowego, kidre objely organizacyjnie podlegte sobie kluby
i sekeje tej gatezi sportu.

lI. PRZYBORY DO GRY W PING-PONGA

A, Stor

Stot ping-pongowy powinien posiadaé nastgpujgce wy
miary:

HINEOSCRRIRE S s e e one e

szeroko$é . 150 — 153 em

wysokos¢ (do gornej krawedzi) 77 cm

Pozadane jest, aby stot byt wykonany z drzewa sosno
wego, debowego lub sklejki gruboci okolo 4 cm. Przy tej
dopiero grubosci st6! ma dobre odbicie, tzn. pitki nie tracy
po odbiciu si¢ od stotu nabranej od uderzenia rakietks
szybkosci. Aby nie dopuscié¢ do wypaczania (giecia) stohu,
aalezy przybi¢ od spodu kilka poprzecznych listew, ktéré
femu zapobiegaja. St6l musi mieé powierzchnie ciemnga.
Trzeba go wiec malowaé na kolor ciemnozielony. Po-
wierzchnia stolu nie moze by¢ blyszczaca, idacy bowiem
od niej refleks Swietlny przeszkadza grajacym i ujemnie

10

wplywa na wzrok. Jest pozadane, aby dla lepszej orien
tacji graczy przy brzegach naokolo catego stolu szia biata
linia o szerokosci 2 cm.

B. Siatka

Przez cala szerokos$¢ stotu, dokladnie w polowie jego
dtugosci, przechodzi siatka, umocowana na dwoch stoja
kach. Stojaki powinny wystawaé z obu stron poza stét na
odlegtos¢ 10 cm. Wysokosé siatki od powierzchni stotu
wynosi 15,3 cm. Nalezy zwraca¢ uwage, aby mig¢dzy dolnym
brzegiem siatki a powierzchnig stolu nie bylo zbyt szero-
kiej szczeliny, ktorej istnienie miesza i drazni grajacych.
Niemalej wagi jest réowniez i to, by siatka byla jasna
i niezbyt gesta, w przeciwnym bowiem wypadku zaslania
widok na pole przeciwnika i utrudnia gre.

C. Rakiethka

Rakietka ping-pongowa jest zrobiona z deski lub sklejki
grubosci okolo 6 mm, tej bowiem dopiero grubosci rakietka,
nie bedac zbyt cigzka, posiada jednak dobre odbicie. Naj-
czesciej uzywanym za granica typem rakietki jest tzw.
»wiedenka" z naklejona po obu stronach gumg. Guma ta
posiada mate, lecz geste koleczki, ktére stuza do nada-
wania pilce tzw. ,falszerza" (o czym nizej). Précz tego
typu, ktory przyjat sie¢ w Polsce stosunkowo niedawno,
uzywa sie jeszeze u nas rakietek zrobionych z cienkiej deski
lub sklejki, ktére okleja si¢ papierem szklistym, kauczukier
tub cienka gumsg indyjska.
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Sa dwa ksztalty rakietek jednakowo dobre 1 rownie
czesto spotykane w uzyciu: rakietki okragle (rys. 1) i owal-

ne (rys. 2). Srednica ich w linii raczki wynosi mniej

wiecej od 17 do 19 em. Rakietki o innych ksztaltach sa
mniej odpowiednie ze wzgledu na niekorzystnie umieszczo-
ny $rodek ciezkosci.

Rys. 1. Rys. 2.

Niedozwolone jest uzywanie rakietek z metalu i wszel-
kiego rodzaju innych materialéw, majacych powierzchni¢
blyszezaca.

D. Pilka

Pitka ping-pongowa jest zrobiona z celuloidu, ma okoto
3 cm Srednicy, wazy okolo 3 g. Przy kupnie pilek nalezy
uwaza¢, by mialy one odpowiedni ciezar, zbyt lekkie bo-
wiem nie nadajg sie do gry. Nalezy zwraca¢ uwage row-
niez i na to, by byly dokiadnie kuliste, poniewaz znieksztal-
cone uniemozliwiaja normalna gre nieprawidiowym odbi-
janiem sie od stolu, -
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I11. ZASADY GRY

A. Pilki dobre i stracone
a) Przy serwisie (nadawaniu)

Przy serwisie pitkg dobrg nazywamy taka pitke, ktora
po jednorazowym odbiciu sie od naszego pola przechodzi
nad siatka na pole przeciwnika. Przy serwisie wiee ude-
rzona rakietka pitka musi si¢ odbic najpierw na polu ser-
wujacego, a nastepnie upa$¢ na pole przeciwnika. Gdy
pitka nie przejdzie na pole przeciwnika, lecz zatrzyma sie
o siatke lub przejdzie, ale pod nig, wowczas jest stracona.
Stracona jest rowniez i wtedy, gdy po odbiciu si¢ od pola
serwujacego upadnie na ,out”. Zdarza sie niejednokrotnie,
7e pitka serwisowa przechodzac na pole przeciwnika dotknie
w locie gornej czesci siatki, a nastepnie upadnie na to
pole, Jest to tzw. ,siatka. W takim wypadku pitka serwi-
sowa musi by¢ powtérzona. Serwujacy moze zrobi¢ Kko-
lejno kilka siatek, pitki jednak nie traci. Jesli pitka przy
serwisie uderzajac o krawedz stolu na polu serwujacego
pojdzie na out, jest stracona. Jest stracona rowniez i wtedy,
gdy po6jdzie na out do tytu. W chwili uderzenia pitka musi
by¢ w powietrzu. Jezeli serwujacy wypusci pitke z reki,
nawet jezeli nie dotknie jej rakietkg, tylko wykona nig
ruch, pitka jest takze stracona. Traci sie pitke i w tym
wypadku, gdy pojdzie ona na pole przeciwnika droga
okreznag. '

Pitke trzeba serwowaé nie wychodzge poza szerokosé
stohu, w przeciwnym bowiem wypadku jest zia. Niedozwo-
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lone jest réwniez serwowanie znad stolu. Serwujacy, je

#eli nie chce stracié pitki, musi przy uderzeniu staé troche
oddalony od stotu.

b) Przy odbiciu

W czasie normalnego toku gi-y pitka jest dobra, gdy po
odbiciu sie od naszego pola zostaje postana nad siatka na
pole przeciwnika. Dobra jest rowniez, gdy przejdzie na
pole przeciwnika dotykajac siatki, gdy padnie na krawed#
jego stotu lub tez gdy odbijajac si¢ o stupek stojaka przej-
dzie nad siatka na pole przeciwnika. Pilka jest stracona,
gdy zatrzyma sig o siatke lub pojdzie na out. Traci si¢ pitke
i wtedy, gdy odbija sie ona dwa razy na stole lub na ra-
kietce. Jest to tzw. ,second". Za zta uwazamy takze pitke
wzigta bezposrednio z powietrza lub odbitg rekg.

W czasie gry nalezy zwracaé uwage, by przy odbijanic
pitek nie opiera¢ si¢ o st6t druga reka (wolng), nie poru-
$23¢ go i nie wysuwaé rakietki ponad siatke na pole prze
ciwnika, poniewaz wtedy pitki, nawet dobrze oddane,
uwaza si¢ za stracone,

B. Obliczanie punktdw

Obliczanie polega na tym, ze gra toczy sie dopoty, az
jeden z przeciwnikéw wygra 21 pitek, z tym jednak, ze
set nie moze trwaé¢ diuzej niz 20 minut. W chwili uptywu
tego czasu wygrywa seta ten, kto prowadzi réznicg choéby
nawet 1 punktu. W razie rownosci punktéw seta wygrywa
ten, kto ostatnio miat przewage. Np. po 20 minutach przy
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stanie 13:18 wygrywa seta ten, kto przy stanie 13:12 po
siadal 13 punktéw. Wygrywajacy seta musi mie¢ nad prze
ciwnikiem co najmniej przewage 2 pilek (w wy¥)adku gry
trwajacej ponizej 20 minut). Gdy przewagi tej nle-ma., gra
toczy si¢ dalej az do uzyskania jej przez ktoregos z prze-»
ciwnikow. Wynik seta w granicach 20 min. moie‘ V&"IQC byé
21:7, 21:13, 21: 19, 24:22 itd,, nie moze za$ brzmieé 21 : 20,
23:22 itd. :

Caly mecz obliczony jest na dwa, ewentualmej trzy
sety. Gdy obaj przeciwnicy wygrajag po jednym ‘sec1e, .na-
stepuje set trzeci, rozstrzygajacy, ktorego zvx'rycxezca jest
zwycigzca calego meczu. Mecz rozstrzyga Sig w. dwoch
setach wtedy, gdy jeden z zawodnikow wygra k(fle.jn.o oba
sety. W mistrzostwach Swiata lub w innyclf povt/azme]sz.yct?
turniejach, zaréwno w grze pojedynczej jak i p?dwéjne;;q
rozgrywaja sie spotkania pigciosetowe (tylko w finalach).

€, Rozgrywanie meezu

Mecz rozpoczyna jeden z graczy serwisem, ktory prz:f’»
:naje sie droga losowania. Rozpoczynajacy-mecz Sel"W.ll]E
pieé¢ pitek bez wzgledu na to, 2 jakim dla me.go wymkl'emv
sa rozgrywane. Po 5 pitkach nastegpuje zmiana serwxs.u.
Przy zmianie wigc wynik moze brzmieé: 4:1,3:2 lub 5:0
na korzy$¢ jednego z przeciwnikow (zawsze -tak na po
czatku gry). Drugi serwujacy oddaje z serv.wsu rowniet.
% pitek, po czym serwis wraca z kolei do p’lc‘arwsze'go za.:
wodnika. W ten sposéb zmienia si¢ kolejnosé serwisu az
do rozegrania seta. Zdarza sig niejednokrotnie, Ze pod k'o-
aiec seta wynik brzmi 20:20. W tym wypadku serwis
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przechodzi do przeciwnika, ktory serwuje jedng pitke. Po
rozegraniu za$ jej oddaje serwis przeciwnikowi. Od tej
chwili az do skonezenia seta zawodnicy serwuja na zmiang
po jednej pilce. Po rozegranym secie nastepuje zmians
pol.

Drugiego seta rozpoczyna przeciwnik zawodnika za
czynajacego serwisem seta pierwszego. Zmiany serwisu
nastepuja tak jak w secie pierwszym. Jezeli drugiego seta
wygrywa ten sam zawodnik, wowczas mecz jest skoriczony.
W wypadku remisu musi by¢ rozegrany set trzeci, decy
dujacy o zwyciestwie.

Trzeciego seta rozpoczyna serwisem ten sam zawodnik,
ktéry rozpoczynal pierwszego. Zmiany serwisu nastepujg
jak poprzednio. Trzeciego seta nie rozgrywajg zawodnicy
w catosci na tych samych polach.

Z chwilg gdy jeden z przeciwnikow wygra 10 pitek,
nastepuje natychmiast zmiana pol. Zdarza si¢ bowiem
Czasami, ze po jednej stronie stolu czy to skutkiem ztego
oswietlenia, czy tez z innych powodéw warunki gry sa
gorsze. Zmiana ta wiec nastepuje celem wyréwnania szans.

IV. TECHNIKA GRY

A. Trzymanie rakietki

Znacznym ulatwieniem przy grze w ping-ponga jest
prawidlowe trzymanie rakietki. Sposréd wielu sposobow
mniej lub wiecej prawidlowych nalezy wyodregbni¢ dwa,
najdogodniejsze i najczeSciej uzywane. Pierwszy sposob,
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co prawda mniej stosowany, polega na trzymaniu rakietki
tak jak rakiety tenisowej, tzn. za sama raczke nie doty-
kajac topatki. Drugi, najczesciej stosowany i najbardziej
prawidtowy, to ten, ktory polega na trzymaniu rakietki za
raczke u samej nasady, z lekko ugietym palcem wskazu-
jacym opierajacym sie na lopatce (rys. 3 i 4).

Rys. 3. - Rys. 4.

Procz tego nalezy przyja¢ jako zasade, by rakietke
irzyma¢ mozliwie jak najlzej, a miesnie catego ramienia
zachowa¢é rozluznione. Ulatwia to w znacznej mierze swo-
bodne operowanie rakietka zaréwno na backhandzie! jak
i na forehandzie®) (rys. 5 i 6).

B. Serwis

Serwis przy ping-pongu rézni si¢ od tenisowego tym,
ze przed uderzeniem o pole przeciwnika musi odhié sig

1) Zewnetrzna czesé dioni.
2) Wewnetrzna czeéé dioni.
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p pole serwujgcego. W chwili serwowania grajgcy trzy
majac pitke na otwartej dloni podrzuca ja lekko i szybkim
ruchem uderza rakietka.

Rys. 5. 3
Prawidlowe uderzenie z backhandu, Linia kreskowena wskazuje ruch
. rakietki.

Pitke za$ stara si¢ uderzy¢ w ten sposéb, by po odbiciu
sie od jego pola przeszta mozliwie nisko nad siatkag na

pole przeciwnika. . o
Aby serwis wyszedt dobrze, ruch rakietki nie moze isc¢

2z gbry na dot, w kierunku pionowym, gdyz pitka serwisowa

it

bedzie wtedy wysoka i latwa do Scigcia. Ruch rakietki
musi by¢ natomiast bardziej poziomy tak, by w koncowej
fazie uderzenia ramig¢ bylo prawie proste. Ot.rzymujemy
wtedy serwis ostry i plaski, a wige trudny do Sciecia.

Rys. 6.
Prawidlowe uderzenie z forehandu. Linia kreskowana wakazuje ruck
rakietki.

Najtatwiejszy do opanowania i bardzo dla przeciw-
nika niebezpieczny jest serwis z backhandu, Serwis z fore:
handu, réownie dobry, jest jednak trudniejszy i dobre opa
nowanie go przychodzi dopiero po dluzszym czasie.
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C. Odbicie pilkt

Dobre odbicie pitki na pole przeciwnika wymaga
przede \\st).'st,kirll prawidlowej postawy. Zasadniczg posta-
wa przy grze w ping-ponga jest ustawienie sie mniej wiecej
w ten sposob, by obie nogi byly w rozkroku, stopy — row-
nolegle, przy lekko ugietych kolanach; miesnie zas nog
musza by¢ rozluzmione. Grajacy powinien sta¢ mniej
wigcej o krok od stolu. Przy backhandzie wysuwamy lekko
do przodu prawa noge, przy forehandzie — lewa.

W chwili odbierania pitki reka musi by¢ wysunieta
do przodu i lekko ugieta; w koncowej za$ fazie uderzenia,
tak jak przy serwisie — prawie wyprostowana. W chwili
odbierania, zaréwno z forehandu jak i backhandu, sama
rakietka musi byé¢ lekko nachylona do stolu, a linia jej
ruchu winna tworzy¢ parabole.

Pitke wolno uderzy¢ dopiero po jej odbiciu si¢ od stolu,
tzn. z jednego kozia. Branie pilek z powietrza lub dwoch
koztéw jest miedozwolone. Wazne jest réwniez, aby pilke
bra¢ z kozlta o zawsze jednakowej wysokosci, poniewaz
tylko w ten sposob mozna wyrobic sohie prawidiowe i pew-
ne uderzenie. Do uzyskania tego potrzebny jest ciagty
ruch priy stole w celu utatwienia dojécia do pitek krotkich
lub bocznych i cofniecia si¢ przed pitkami diugimi. Tylke
pewna zawsze i jednakowa odleglosé daje rekojmie dobrego
i regularnego odbicia pitki.

D. Falszerze
W punkcie poprzednim omowiliSmy normalne odbicie

pitki podlegajacej prawu fizycznemu, ktore mowi, ze-kat
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odbicia jest rowny katowi padania. Obecnie omdéwimy
technike brania pilek podkreconych, posiadajacych tzw.
ofaiszerz®, ezyli ruch wirowy dookola swojej osi.
Cala trudnosé¢ w braniu tego rodzaju pilek polega na
| tyra, ze whbrew przytoczonemu powyzej prawu fizycznemu
’ majg one, zaleznie od nadanego im falszerza, inny kat pa-
dania i inny '— odbicia. Podane nizej rysunki ilustrujg
spos6b nadawania pilce falszerza i odbicie si¢ pitki (linie

‘. kreskowane wskazuja lot pitki i kat jej odbicia, linie
kropkowane — ruch i polozenie rakietki przy nadawaniu
odpowiedniego falszerza).

Jaki falszerz posiada pilka, musimy orientowac sie po
ruchu rakietki przeciwnika i odpowiednio do tego dosto-
sowywacé swoje uderzenie. Tzw. pilki podciete jak na rys.
7 maja te wlasno$é, ze chociaz zwigkszaja swoj kat odbicia

b " A
\ = :
by - ;
\\ - =
3 \ - Q i
4 T
( % v 1 &
'1 &I
Rys. 7.
Kat ,a" — normalne odbicie sie pitki, kat ,b"" — odbicie sie pitki

z falszerzem.

idqc bardziej pionowo, to jednak wskutek wstecznego fal-
szerza tracg szybko ped i odbijaja sie duzo nizej, nizby
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mozna sie bylo spodziewaé po sile uderzenia przeciwnika.
Dlatego tez do tych pilek nalezy podchodzi¢ szybko, braé
je do$é mocno i zwigkszajac kat nachylenia rakietki pod-
nosi¢ je do goéry. W przeciwnym wypadku pitka z pew-
noScig ugrzeznie w siatce.

Przy falszerzu, jaki ma pitka na rys. 8, odbija si¢ ona
pod katem mniejszym od kata padania, nabierajac jedno-
czeSnie sily w odbiciu. Pitke taka nalezy braé¢ lekko,
gmniejszajae kat nachylenia rakietki do stoiu.

-~ . e
R AT -
é *9-“-\\ P
' ;‘a\\.\ £ &
Rys. 8. .
Rat , b — normalne odbicie sie pitki, kat ,8”" -— odbicie sig pilki

z falszerzem.

Wszystkie pitki z falszerzem musimy braé z niskiego
kozta zaraz po odbiciu sie od stolu lub tez w najwyzszym
punkcie ich lotu. W innym bowiem wypadku prawidiowe
uderzenie jest niemozliwe, gdy2 pitka albo zostanie odbita
fle, albo tez bedzie latwa do wzigcia.

E. Sciecie'}

Scigeciem nazywamy mocne postanie wysoko odbitej
przez przeciwnika pilki na jego strone stolu. Przy Scieciu

1) Tzw. smach {smecz).
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czy to z forehandu, czy z backhandu musimy stosowas
jednakowa technike i takiyke.

Grajacy dostajac pitke, kioérag uwaza za odpowiednis
do Scigcia, musi zaleznie od diugosci pitki cofnaé sig lub
podej$¢ do niej na odleglo$é lekko ugietego ramienia. Na-
lezy odchyli¢ reke do tylu celem uzyskania wiekszego roz
machu i sity uderzenia, w chwili za$ odbicia rakietka po-
winna zatoczy¢ tuk podciagajgc pitke do goéry. W ostatniej
jednak chwili trzeba ja nakryé nadajac jej maty tuk, przeg
co otrzymujemy pitke plaska i ostra.

Bardzo wazng, a moze nawet rozstrzygajaca role od:
grywa przy scigciu prawidlowe ustawienie sie do pitki
Gracz musi ustawié¢ si¢ w ten sposéb, by w chwili Sciecia
mial pitke nie prosto przed soba, lecz nieco z boku i wy-
sunietq do przodu. Nalezy mieé¢ to na uwadze szezegOllnie
przy Scigciu z forehandu. Zyskuje sie przez to pelng swo-
bode ruchu, mogge uderzaé przy tym wyprostowana rekg.
by uderzenie bylo pewniejsze.

Jest dla wszystkich zrozumiale, ze opisany wyzej pro

-ces scinania — zar6wno ustawienie sie jak zamach i samo

uderzenie — jest blyskawiczny. Tylko zawodnik, kiéry msa
systematyczny trening i duza rutyne meczowa, nabiera tak
nieodzownego przy Scieciu zmyshu szybkiej orientacji i moze
w rozstrzygajacej chwili pozwoli¢ sobie na oddanie ostrej,
scigtej pitki. Do dobrego uderzenia moze jednak dojsé
kazdy, kto nie zraza si¢ poczatkowymi niepowodzeniami,
ale przeprowadza dobrze obmyslony i systematyczny tre
ning.
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F. Obrona

Przeciwienstwem $ciecia (ataku) jest obrona, czyli
branie ostrych i $cietych pilek przeciwnika. Sy dwa ro-
dzaje obrony, jednakowo dobre i rownie czgsto stosowane.
Jeden — to obrona kr()tka, kiedy gracz bierze ostra pitke
tuz przy samym stole, drugi — to obrona diuga, przy
ktorej bioracy Sciecie jest oddalony od stolu na dwa do
czterech metrow.

Przy obronie krotkiej pitke nalezy bra¢ cofajac ra-
kietke w chwili odbicia, przez co ostabiamy site uderzenia
przeciwnika. Nalezy przy tym zmniejszy¢ kat nachylenia
rakietki do stotu tak, by oddana pitka przeszta nisko nad
siatka i byta niemozliwa do powtérnego Scigcia przez prze-
ciwnika.

Natomiast przy systemie obrony diugiej gracz bierze
pitke sScieta wtedy, gdy traci ona juz swoja site. Musi
wtedy nadstawié rakietke w ten sposob, by kat jej nachy-
lenia do stotu byt duzy. Przy uderzeniu podcina pi}ke na-
dajac jej falszerz pokazany na rys. 7. Pilka taka posiadajac
fatszerz wsteczny szybko traci swoja site na stole przeciw-
nika, a odbijajac sie nieprawidiowo — utrudnia w znacznej
mierze powtérne jej Scigcie. Przy tego rodzaju obronie na-
lezy zwraca¢ baczng uwage na to, by w pore¢ dobiec do
skriconej przez przeciwnika pitki. Zdarza sie bowiem czgsto,
#e przeciwnik robiac zamach do powtérnego Scigecia oddaje
pitke lekka i krotka, nieprzygotowany zas na to obronca
nie zdazy juz do niej dobiec.
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V. GRA PODWOJNA

Gra podwodjna w ping-ponga tak jak w tenisie cay
w innych grach zespotowych wymaga dobrego zgrania sig
i zrozumienia partnerow. W ping-pongu jest ona jeszcze
utrudniona o tyle, ze ten sam gracz nie moze odbi¢ kolejno
dwoch pitek, lecz partnerzy biorag pitki na zmiane. Jest
bardzo wazne, aby gracz po odbiciu pitki nie przeszkadzal
partnerowi w odebraniu nastepnej. Musi on wiec natych-
miast po odbiciu swojej pitki cofna¢ sie do tylu dajac
w ten sposob partnerowi swobodne pole do dziatania.

Stot do gry podwoéjnej musi byé podzielony wzdiuz
cienka biata linig, konieczna do orientacji przy serwowa-
niu. Sposéb serwowania i zmiany przy grze podwojnej sa
inne niz przy grze pojedynczej. Rys. 9 przedstawia stol do
gry podwojnej i rozstawienie zawodnikow oznaczonych li-
terami.

D B

Rys. 9.

Serwis, podobnie jak przy grze pojedynczej, przyznaje
'si¢ przez losowanie. Serwuje zawsze gracz stojacy z pra-
wej strony, w danym wypadku B lub C. Przypusémy, zZe
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serwuje B. Serwis jego musi upasé¢ na pole C, gdyz w innym
wypadku pitka jest stracona. C przyjawszy pitke moze ja
odbi¢ na pola obu przeciwnikéw. Pilke te musi przyjaé A,
nawet gdy ja dobrze odbije, pitka jest stracona dla pary
AB. Konkretyzujac wige, mozemy powiedzie¢, 7e serwowaé
trzeba na pole przeciwnika stojacego po lewej rece ser
wujacego. Nastepnie obie pary maja juz do rozporzadzenia
pola obu przeciwnikéw, z tym ze partnerzy odbijaja pitki
na zmiang. Zmiana serwisu nastepuje tak samo, jak przy
grze pojedynczej, czyli po pigeiu pitkach. Po zmianie ser-
wis ma przeciwnik, na ktérego serwowano. W danym wy
padku, gdy gre rozpoczynal B, serwis przechodzi do C,
& para AB zmienia miejsca. C bedzie serwowal na A. W dal-
szym ciggu gry, po zmianie serwisu, przechodzi on do A.
A po zmianie miejsc u przeciwnikéw serwuje na D. Jak
widzimy wiec, para serwujaca zmienia miejsca, a serwuje
gracz pary przeciwnej, ktéry przyjmowal ostatni serwis.
Zmiany serwisu i miejsc nastegpuja w tej kolejnosci az do
skonczenia seta, w wypadku za$ gdyby wynik brzmial
20 : 20, serwuje si¢ jak przy grze pojedynczej.

Przynaleznos$¢ poczatkowego serwisu w drugim i trze-
clm secie oraz zmiany po6l po setach — jak przy grze poje-
dynczej.

Caty mecz trwa dwa ewentualnie trzy sety (w finatach
ewentualnie pigé setéw).

Ograniczenie czasu do 20 min. obowigzuje jak w grze
pojedynczej.
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VI. ORGANIZACJA TURNIEJOW

A. Turnieje indywidualne

Wszelkie indywidualne turnieje tenisowe organizuje sie
systemem pucharowym, tzn. Zze gracz odpada po jednej
porazce. Nie trzeba chyba udowadniaé, ze system ten jest
bardzo niesprawiedliwy, poniewaz zawodnik, ktory moégiby
zajaé¢ jedno 2z czolowych miejse, odpada czasami juz
w pierwszej rundzie trafiajac na przysziego zwyciezce tur-
nieju. Zapobiega temu w znacznej mierze rozstawienie
w poczatkowych spotkaniach silniejszych graczy, jednak
i wtedy wyniki osiagane przez poszczegolnych zawodnikéw
nie sa doktadnym sprawdzianem ich sil.

Niesprawiedliwo$é ta dzieje sig¢ na skutek ciezkich wa-
runkéw technicznych. Mecz tenisowy trwa bowiem stosun-
kowo dlugo i turniej rozgrywany innym systemem po-
ciggnalby za soba duza strate czasu i olbrzymie koszty.
Przy urzadzaniu turniejéw ping-pongowych, w ktorych
mecze trwaja zazwyczaj do$¢ diugo, mozna pozwoli¢ sobie
na inny, w miarg¢ moznosci bardziej sprawiedliwy system.
Jest to tzw. system ligowy. Zawodnicy rozgrywaja partie
kazdy z kazdym, a o zwyciestwie rozstrzyga najwigksza
ilos¢ wygranych meczéw. W razie duzej iloSci zawodni-
kow gra kazdy z kazdym w grupach 5—6 graczy. Z tych
grup dwoch zwyciezcow kwalifikuje sie do dalszych roz-

grywek, 25yt

¥
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B. Turnieje druzynowe’

Druzyna powinna skladac¢ si¢ z 3 zawodnikow (plus
1 rezerwowy), przy tej bowiem ilosci organizowane sa za-
wody o mistrzostwo Polski. Przy rozgrywaniu meczu pary
dobiera sie przez losowanie. Gra kazdy z kazdym.v

VIL. TRENINGI

Przy grze w ping-ponga, tak jak w kazdej grze trening
‘jest tym nieodzownym Srodkiem, ktory otwiera przed nami
nowe, nie zbadane jeszcze tajniki gry, poprawia styl i ude-
rzenie, utrzymuje nas w dotychczasowej formie lub pod-
cigga. Treningi musza by¢ jednak obmys$lone planowo
i przeprowadzane systematycznie. Wtedy bowiem tylko
dadza pomyslne wyniki.

Poczatkujacy gracze powinni przede wszystkim duzo
gra¢, poniewaz tylko gra rozwinie u nich szybko$¢ orien-
tacji, poczucie odlegloseci i wyczucie uderzenia. Jest po-
zadane, by gracze tacy trenowali z lepszymi zawodnikami,
ktorzy spostrzezone btedy beda natychmiast poprawiali.
Niepozadane jest natomiast, by grali oni na wynik. Wtedy
bowiem, w zapsale walki, zapominajg o prawidlowe]j posta-
wie, ruchach i uderzeniach, nie odnoszgc z treningéw spo-
dziewanych korzysci. Musza oni starac¢ sie odbija¢ kazdag
pitke¢ celowo i dokladnie, nie stosujac $cigé, ktére w po-
czatkach gry psuja ja tylko i w wiekszosci wypadkow za-
wodzg. Dobre i pewne Sciecie przychodzi samo z czasem
po diuzszej dopiero grze.
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Dla graczy juz zaawansowanych trening musi by¢ nieco
odmienny. Lepszy zawodnik powinien trenowac¢ przede
wszystkim rzadziej ze wzgledu na to, ze zbyt czesta gra
nuzy, zniecheca i przetrenowuje. Wyniki wigc zamiast
dodatnich moga byé¢ ujemne. Treningi jego musza by¢
rowniez bardzo starannie rozplanowane. Na jednym wiec
powinien wyrabia¢ sobie wytrzymatos¢ trenujac w ten
spos6b, by pitka chodzila jak najdluzej; nie powinien

przeto stosowacé Scie¢. Drugi trening moze poswieci¢ na

wyrobienie sobie dobrej obrony grajac z partnerem, ktory
bedzie pewnie i dobrze Scinat. Na innym wreszcie treningu
bedzie poprawial sobie Scigcie uczac jednoczesnie partnera
obrony. Pozadana jest od czasu do czasu gra na wynik
z partnerem jednej mniej wiecej klasy, co stwarza -nie-
watpliwie moment rywalizacji, daje rutyne meczowa i tzw.
nerw zawodniczy.
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Pptk dr J. Mazurek
Zaprawa marszowa
WE. Dobrowolskt
15 miout gimnastyki porannej
Wt. Dobrowolshi
Lekka atletyka
1. Fonferko
Praktyczna budowa kejaka .
A. N. Nonas
Cwiczenia, zabawy i gry terenowe
J. Pdlfai
Pilka nozne, teorie i trening
I. Dobrariszky
Technika boksu
Z. Mycielski
Dziu - Dizitsu
E. Lubnau
Roszpkéwka .
Wt. Dobrowolski
Polska w igrzyskach olimpijskich

St. Rajewski
Czy potrafisz — Zbiér éwiczeri gimnastycz-
nych (w druku)
E. Lubnau
Gimnastyka lekkoatlety (w druku)

XIV Olimpiada — Londyn (w drukn)
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