打造桌球少年國手100天

作者自序

    中華民國桌球協會將桌球國手的等級分為少年國手、青少年國手、成人國手三個階段，其中少年國手是因應代表國家參加一場國際桌球賽事而衍生，但是由於國內桌球的推展以國小階段最為蓬勃，因此也引來較多的關注，許多國內的小選手皆以此為最大的目標，競爭相當激烈。

   雖然自民國90年起原本10少年國手名額增加到16名，但是激烈程度不減反增，如何在此激烈的環境下脫穎而出，對於教練和選手都是一大考驗。而且少年國手訂於六年級畢業當年的1月1日以後出生才具備資格，因此許多人必須在五年級以前即具備相當的實力才行，時間成為令教練頭痛的問題，如何積極爭取時間，規劃有效的訓練模式，增進訓練的成效，對於台灣的教練而言特別重要，本人研究桌球的訓練多時，希望在縮短訓練的時效上略盡綿薄之力。

    本書分成三部份，第一部份入門篇，時間為剛開始的黃金30天，分成球感、揮空拍、多球、教練培訓、遊戲、步法與體能、對打等七大主軸。第二部份為進階篇，時間為第30~60天，分成球感、發接發球、多球、對打、體能為主軸，第三部份為完結篇，時間為第61~100天。
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門

篇
入門篇使用指引
    本篇書每天學習的內容大致分為球感、揮空拍、多球、教練培訓、遊戲、步法與體能、對打等七大部份。（圖一）

1、 球感：分為初級球感和技術球感。剛開始學球者以初級球感的建立為主，各項技術建立或修正則需技術球感加以輔助，可收事半功倍之效。

（1） 初級球感：包含掂球、對牆、對掂等。

（2） 技術球感：正反手的拉、搓、扣、擺、挑各項技術在進行多球之前皆可由技術球感紮下一定的基礎。

2、 揮空拍：包含各種基本動作的手法及步法。早期的桌球訓練對揮空拍的訓練要求很高，甚至許多地區的教練主張第一年都不讓學生上桌，純粹做揮

     空拍的練習，固然如此可以很快把選手的動作形塑好，但是由於過於枯燥
的訓練內容可能也會剝奪選手的興趣，因此，可以選擇和多球做適當的搭
配，也就是在作多球之前，針對多球的內容揮空拍即可，而且每日練習的
量不宜過多。

3、 多球：做多球目的主要建立選手的基本型，並提高練習的密度、強度、難
度和運動量，剛開始以教練供球為主，等到學生球感能力漸漸俱備
後，基本的技術性多球，可改由學生自己互相作球，一方面加強選
手的手感，一方面建立選手的型。

4、 教練培訓：由於教練的控球能力較佳，選手剛開始動作尚未熟鍊，常常會
把好不容易建立的型又破壞掉，所以需要教練邊陪打邊指正動
作。中期以後教練的速度、強度、旋轉、變化的能力也有助於
提高選手的實力。

5、 遊戲：初學者對桌球一般不會有太多的目標，而且個人許多能力尚未完  

足，教授的課程對選手而言，都會顯得比較枯燥，這段時間常讓許
多選手在尚未進入桌球殿堂就選擇退出，非常可惜。所以，如何協
助選手渡過這一段學習的黑暗期，將是教練早期最大的課題。而遊
戲的設計需考慮選手的能力及訓練上的需求，透過簡單的包裝，讓
選手容易上手，提高學習桌球的興趣。

六、步法與體能：桌球的體能主要是協調性、敏捷性、手腿部肌力、耐力等，本課程在體能的訓練考慮從桌球、跳繩、足球、田徑等四方面著手。（如圖一）

（一）桌球：訓練上以敏捷性及速度為主。

（二）跳繩：訓練手腕的靈活及腿部的肌力。

（三）足球：訓練步法的靈活及變化。

（四）田徑：訓練胸、腹部及腿部的肌、耐力。
七、對打：選手過渡到比賽的養成訓練。

    桌球訓練數量和質量缺一不可，剛開始訓練以數量為重，特別是球感的訓練一定要足夠，如果球員的動作無法短時達成，不如暫時加強球感這一塊，再慢慢將質量提高，期間如佐以體能的強化，很快地桌球選手就可成型了。但是數量究竟多少較為合適？根據大陸方面相關的研究，大致上半職業球員每日練習的量約1000~2000球，職業球員的量需達3000球以上，量質提昇到一定程度，體能訓練就變成訓練的主角，由於啟蒙階段球感訓練曠日廢時，專注在球感的練習，往往事倍功半，建議先以體能及步法練習為主，等到手感訓練達一定程度，再增加技術課程的訓練量。
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            圖一：桌球訓練流程圖
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圖二：體能活動結合跳繩足球田徑桌球四大領域
多球
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