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1. Wstep

W celu wyszkolenia przysziego mistrza, rigl¢uz w wieku 6 — 7 lat probowago znalec, a
potem widciwie wyszkolt.

Zdecydowanie potrzebnkta kandydaci, ktdrzy przejawiagdolnagci koordynacyjne.

Im lepszy czas reakcji, wzrok i stuchepy dobrze zareagow#&rzeba mat piteczke doktadnie
zauwayc¢ i ustysze) tym kandydat jest dla nas cenniejszy.

W etapie wsipnym naley skupt sig na rozwijaniu mealiwosci ruchowych wychowanka, a
wieCc wszechstronnego rozwoju aparatu ruchowego orabpwgtlzania podstawowych unggjosci
technicznych tenisa stotowego.

Etap ten plangjprzeprowadzi przez 3 - 4 lata w klasach | - IV szkoty podstavepw

2. Gry i zabawy

Cwiczenia wszechstronne znane #akjako ogoélnorozwojowe muszmieé réznorodny charakter.

Rozwijaé musz tak uktad sercowo-naczyniowy, jak i ¢gimiowy. Jednym z podstawowyainodkdéw

powinny by zabawy i gry.

We wstpnym etapie nauczania tenisa stotowego stosujemy:

» Gry i zabawy biezne - szczegolnie przydatne rodzaje to wykonane padm tamanych (jako
pewien wstp do poruszaniasprzy stole), w tym na szczegalowag; zastuguy zabawy i gry z
poscigiem akcentujce szybk orientacg, szybkad¢ decyzji (nie musgttumaczy jak wazne).

Prawidtowe poruszanieeprzy stole gwarantuje przygie optymalnej pozycji do wykonania przez
zawodnika skutecznego zagrania. Podstawowym krqKeam tenisista stotowy powinienesi
przemieszczaprzy stole jest krok dostawny, wykonywany wmgch jego odmianach (w przéd, w
tyt, w bok). Trener podczas procesu treningowegeipien juz od samego pogiku szkolenia
zwracd& baczm uwag na sposob przemieszczaniazawodnika, tak, aby od samego pgka
odbywato st ono na nogach ugiych w stawach skokowym i kolanowym oraz przy pdchym w
przéd tutowiu.

Przyktadowe zabawy:

« Slalomowy bieg krokiem dostawnym mgdzy stotami - twarza w kierunku stotu:

- Bieg krokiem dostawnym po linii tamanej

+ Bieg krokiem dostawnym po kolejnych linii boiska
Opis: Zabaw nalezy wykonywa: wedtug poniszego schematu. Od | lini najedobiec
krokiem dostawnym do Il lini, nagtnie cofra¢ si¢ do | lini. Potem dobiec do 11l lini i coft
si¢ do I, itd. Po kadorazowym dobieggrciu do linii nalery dotkmaé ja reka

« Poruszanie s¢ krokiem dostawnym miedzy stupkami siatki.
Opis: Zabaw zaczyna si przy stupku siatki. Naley kazdorazowo, poruszag sk krokiem
dostawnym, dotkax reka grajpca stupka siatki a nagbnie rog stotu wedtug przedstawionej
ponizej kolejncci. Zabaw maozna wykonywa pojedyiczo na czas lub w parze z
przeciwnikiem, ktory stoi po drugiej stronie siatkiykonuje te same czynéa na przeciwnej
potéwce.

« Podania pitki w parach
Opis: dzieci stog w parach naprzeciwko siebie, pagapitke obumcz sprzed klatki piersiowej,
przemieszczajsi¢ wzdtuz sali krokiem dostawnym. Dla utrudnienia #na take wprowadzé
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dodatkowe elementy ruchowe, np. obrét dookota vepssi po rzuceniu pitki partnerowi.

Berek dostawny

Opis: Dzieci poruszaj sic po sali krokiem dostawnym; Jeden z zawodnikowassardotkrd
inne dzieci. Zawodnicy magobront si¢ przed berkiem poprzez np. pregie prawidiowej
pozycji do odbioru serwisu lub innej pozycji przyakey w tenisie stotowym.

Berek dostawny dookota stotu

Opis: Dzieci poruszaj sic dookota stotu tylkdkrokiem dostawnym. Jedno z dzieci stata Si
dogont drugie. Na gwizdek trenera ngstije zmiana goacego. Wygrywa dziecko, ktoremu
uda s¢ wigcej razy dogordi rywala.

Przyktadowe gry:

Dostawny wycig w rzedach

Opis: Grupa podzielona jest na dwie dyay. Druzyny poruszaj sig krokiem dostawnym
slalomem mgdzy tyczkami. Wygrywa driyna, ktéra wykona szybciej i poprawnie to
¢wiczenie.

Koszykowka
Opis: pitka koszykowa jest gr gdzie dzieci bardzo ¢gto w sposéb naturalny poruszaje
krokiem dostawnym po catym boisku

> zabawy i gry rzutne -ksztaltupce sit szybky, koordynact ruchowo-wzrokow, umiegtnosé

dozowania sity - przydatndo p&niejszej nauki techniki, pomocne pitki lekarskie (1kg), pitki
gumowe, tenisowe itp.

Przyktadowe zabawy:

Podrzut i klaskanie
Opis: Zawodnik podrzuca piteczkdo gory i stara sichwyck ja w dwie kce. Dla utrudnienia
moze tap#& jednoncz.

Podrzut i chwyt

Opis: Zawodnik podrzuca piteczkdo gory, klaszcze w dionie a ngstie stara sichwycic
piteczke. Mozna dodatkowo wprowadzelement wspotzawodnictwa - ktére dziecko
zaklaszcze najwcej razy podczas podrzutu.

Podrzut i obrot
Opis: Zawodnik podrzuca piteczkdo gory, obraca swokot wiasnej osi i staragchwycic
piteczke ponownie. Zamiast obrotu mea wprowadzi inne trudniejsze elementy ruchowe.

Rzut o sciang i chwyt
Opis: Rzut piteczlq o $ciare i proba chwytu. Dla utrudnienia rmaa, po kadym udanym
chwycie, zw¢kszy odlegia¢ odsciany.

Rzut piteczka do celu

Opis: Dziecko ustawia giw odlegtaci ok. 2-4 m od wiadra. Do dyspozycji ma 5 piteczek
stara st trafi¢c dosrodka wiadra. Wygrywa dziecko, ktore trafi nagksz liczbe razy do
wiadra.
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Rzut piteczka do ruchomego celu
Opis: Dzieci ustawionesw jednej linii. Trener puszcza po ziemi np. pilkkarsk. Na sygnat
dzieci stargj sie trafi¢ piteczka w ruchomy cel.

Rzuty piteczka w parach
Opis: Dzieci stoj oddalone od siebie w odlegt okoto 2-4 m. Rzucajdo siebie piteczk
Piteczle mozna tapé obuicz lub jednogcz prave i lews reka.

Zbieranie grzybkéw
Opis: Prowadzacy rozrzuca karton ok. 100 piteczek po sali. Dziseraj piteczki. Wygrywa
dziecko, ktére zbierze jak najgiisz liczbe piteczek.

Wskazane jest zmierdaodzaj, wielkd¢ i cigzar pitek

» Zabawy oswajapce z prawidtowym chwytem rakietki

Prawidtowe trzymanie rakietki przez zawodnika etioje wiele bédow jakie mog powstawa
podczas nauczania poszczegolnych elementéw grpigigestotowym. Im szybciej zawodnik
opanuje prawidtowy chwyt rakietki, tym skuteczmepzna wyeliminow& ewentualne zte nawyki i
btedy techniczne zawodnika.

Przyktadowe zabawy:

Obroty rakietki w dtoni
Opis: Zawodnik obraca rakiegkw dtoni i stara s co jaké czas chwydi rakietke prawidtowo.
Trener zwraca uwagna prawidtowe utgenie palca wskazggego u zawodnikow.

Wyscigi par dookota stotu

Opis: Na sygnat trenera - bieg krokiem dostawnym dooktadéu i po dobiegrciu na swoje
miejsce - prawidtowy chwyt rakietki. Wygrywa dziexktdre wykona to zadanie szybciej i
doktadniej.

Pojedynek rewolwerowcéw
Opis: Uczestnicy zabawy stpprzy stole naprzeciw siebie. Na sygnat prowsadgo dzieci

prawidtowo chwytaj rakietki lezace na stole i imitwj oddanie strzatu. Wygrywa dziecko, ktére

szybciej i prawidtowo wykona zadanie.

Wyscig rewolwerowcow

Opis: dzieci siedz na podtodze naprzeciwko siebie przy krétszych bblsiotu. Na blacie stotuie
rakietki. Na sygnat prowadezego dzieci wstajjak najszybciej z podtogi, biegmosciany i wracaj
do stotu. Po dobiegetiu do stotu chwytaj prawidtowo rakietk i imituja oddanie strzatu z pistoletu
lub inne zadanie ruchowe.

» Gry i zabawy ksztaltujace czas reakcji

Dzisiejszy tenis stotowy ma niewiele cech wspodlngghopularnym pingpongiem naszych
dziadkéw. Dawniej grano powoli i dostojnie, przeli¢ piteczle na drug strore siatki i rzadko
decydugc sk na szybkie i mocne uderzenia. Inaczej wgglto dzisiaj. Wprowadzenie przez
Japaczykdw do gry topspina zrewolucjonizowato tenid®igy, znacznie przyspieszajgr i
wymuszagc u zawodnikdw lepszprae n0g. Aktualniezaden licacy sk zawodnik n&wiecie nie
ma szans na zwygskie zakaczenie partii, gdy tylko czeka naabdtprzeciwnika.
Obecna pgdkos¢ piteczki podczas wymian oraz diugotrwaddrwania akcji a take gra na granicy
ryzyka wymusza u zawodnikowagte ksztattowanie i poprawianie czasu reakcji ndoka
zmieniapce s¢ warunki podczas gry.
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Ta grupa gier i zabaw rozwija w giéwnej mierze agpacg, spostrzegawczo, orientacg
przestrzengmoraz koordynagjruchows.

Przyktadowe zabawy:

« Starty z r6znych pozycji
Opis: Zawodnicy znajdwj na lini startu w roznych pozycjach (npzésie na plecach, 2enie
na brzuchu, siad prosty, siad skiay itp.). Na gwizdek zawodnicy wstaij staraj si¢ jak
najszybciej dobiec do trenera, sttggo narodku i klepra¢ go w rke.

- Biegi sprinterskie wokot stotu
Opis: Dzieci siedz przy krotszych bokach stotu. Na sygnat trenerdkaywvstag i biegra w
kierunkusciany (1) a nagpnie w kierunku przeciwndgiany. Po dotkniciu jej wracaj na
swoje miejsce (2). Dziecko po drugiej stronie stoytkonuje to samo. Wygrywa dziecko, ktére
szybciej dobiegnie na swoje miejsce. Starty winpg/Wwykonywane z rénych pozyciji.

« tapanie much
Opis: Trener stoi ta przy siatce. Na stole ma pojemnik z piteczkamiv@dnik znajduje si
po drugiej stronie stotu. Trener bardzo mocno raitexzky o blat stotu, tak aby powstat
wysoki koziot po odbiciu. Rzuty winny Bywykonywane w rénych kierunkach, ze zmiean
Sita i czgstotliwoscia. Zadaniem zawodnika jest skuteczne odbicie pitiecalprzeciwg
potéwke stotu.

Przyktadowe zabawy:

- Bekhend - Forhend
Opis: Dzieci podzielonesgna dwie grupy i potzone na plecach wzdidini - glowami do
siebie. Grupa po lewej stronie nazywa'8ekhend"”, natomiast grupa z prawej strony -
"Forhend". Na hasto np. "Bekhend" - dzieci z lestepny wstaj i gonia uciekajce dzieci z
prawej strony. Na hasto "Forhend" sytacja jest aima. Wygrywa ekipa, ktéra ztapie agi]
dzieci druyny przeciwnej.

«  Wyscigi numerow
Opis: Grupa podzielona jest na dwa lulzeej zespotow. Dzieci siedav rzedzie. Kade
dziecko w draynie ma przyporadkowany kolejny numer (pierwsze dziecko - numedriigie
- numer 2 itd.). Trener stoi na linii startu i g wywotuje dowolgn cyfre. Dziecko, ktore
ustyszato swoj numer, szybko wstaje i biegnie dionedka i z powrotem.

> Gryizabawy z piteczlg i rakietk g

Gry i zabawy z piteczki rakietka stanowi najciekawsz z punktu widzenia dziecka greipabaw
przydatnych w pocgkowym okresie szkolenia mtodych adeptow teniséostego. Ta grupa gier i
zabaw rozwija w gtdwnej mierze antycypagpostrzegawczo, orientacg przestrzenmoraz
koordynacg ruchows. W tego rodzaju grach i zabawach trener powinigkoszystywa jak
najwigkszy zakres przyeddw i przyboroéw. Wszystkie gry i zabawy tej grupynmy by¢
wykonywane zarowno strariorhendowy jak i bekhendow.

W tej grupie gier mana wyr@ni¢ kilka podgrup:

a) Trzymanie piteczki na rakietce
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Przyktadowe zabawy:

Trzymanie piteczki na rakietce

Opis: Dziecko stara giutrzyma piteczlke na rakietce w rinych pozycjach statycznych, np. w
pozycji stoacej, stojc na jednej nodze, w siadziekknym, w siadzie prostym, w siadzie
skrzyznym.

Trzymanie piteczki na rakietce pohczone ze zmian pozycji
Opis: Trzymapc piteczle na rakietce przégie z pozycji stajcej poprzez pozyejsiedzca do
lezenia na brzuchu.

Marsz po kretej linii
Opis: Dziecko stara siprzep¢ z piteczk lezaca na rakietce po narysowanej linii.

Przejscie pod nisko umieszczomtyczka
Opis: Dziecko stara sj trzymapc piteczle na rakietce, prz&§ pod tyczl. Dla utrudnienia
maozna zmienié wysokac¢ tyczki.

Przejscie przez koétko

Opis: Trener trzyma pionowo kétko hula-hop. Dzieci stask przegc z piteczlg na rakietce
poprzez koétko. Jako utrudnienie ama poprosi dziecko, aby sprébowato przéjsamodzielnie
przez kotko podnosz je z ziemi.

Przejscie rownowazne po taweczce
Opis: Dziecko prébuje przé&§ wzdtuz taweczki bez upuszczenia piteczki z rakietki. Een
idzie z boku i asekuruje zawodnika.

Balansowanie piteczlg lezaca na rakietce
Opis: Dziecko stara siutrzyma piteczlke na rakietce, wykonag ruchy eka w réznych
ptaszczyznach.

Przyktadowe gry:

Wyscigi w rzedach

Opis: Grupa jest podzielona na dwie lubewgj drizyn. Kazde dziecko staragitrzymapc
piteczke na rakietce, jak najszybciej dobiec do potmetkgpowrotem, nie upuszcaajjej z
rakietki. Wygrywa drayna, ktora wykona to zadanie szybciej. Dla utrudi@enana
wprowadzé dodatkowe przeszkody, np. taweczka postawiona pvzad.

Wyscigi slalomem w rzdach

Opis: Grupa jest podzielona na dwie dyny. Kazde dziecko staraginie upuszczag
piteczki z rakietki, jak najszybciej dobiec slalomenicdzy tyczkami do pétmetka i z
powrotem,. W przypadku, gdy piteczka spadnie zatkkidziecko winno ponownie potgé
piteczke na rakietce i kontynuowebieg. Po przekazaniu piteczki bieg rozpoczynajkele
dziecko Wygrywa drzyna, ktéra wykona to zadanie szybciej.

b) Podbijanie piteczki rakietka

Przyktadowe zabawy:

Podbijanie piteczki forhendem na wysoké&é okoto 30 cm
Naprzemienne podbijanie piteczki wysoko - nisko
Pobijanie piteczki w siadzie

Podbijanie piteczki w lezeniu
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Podbijanie piteczki na jednej nodze

Podbijajac piteczke, przejscie ze stania poprzez siedzenie dazknia i odwrotnie.

(Podobnie realizuje ginauke podbijania strog bekhendow oraz naprzemiennie)

Berek z piteczlg
Opis: Dzieci biegaj po sali z rakietkami. Berek stara siafic w uciekajce dzieci pitecz,
ktore brong si¢ przed trafieniem - rakietk W przypadku trafienia nagiuje zmiana berka.

Krol wygibus
Opis: Zawodnik stara siprzep¢ pod tyczhk, podbijapc jednoczénie piteczlk. Wygrywa
dziecko, ktére przejdzie pod najrj umieszczomtyczka bez jej dotknicia.

Przyktadowa gra:

Tor przeszkod

Opis: Grupa jest podzielona na dwie lubewgj drizyn. Kazde dziecko staragjak najszybciej
pokond tor przeszkdd do pétmetka i z powrotem, podhgagiteczle rakietlky i pokonujc
kolejne przeszkody. Wygrywa diyna, ktora wykona to zadanie szybciej i doktadristgpiei
trudnaici toru przeszkdd uzataiony jest od wieku oraz od stopnia sprasaigrupy.

c) Odbijanie piteczki osciang

Przyktadowe zabawy:
Odbijanie piteczki o sciang z powietrza z odlegtéci ok. 50cm;
Naprzemienne odbijanie piteczki forhendem i bekhenem osciane z odlegtéci 1m.;
Odbijanie piteczki o sciang po kozle z odlegtdci 2m;

Odbijanie piteczki o sciang po kozle z odlegtdci 2m., po kadym odbiciu obrét dookota
wiasnej osi lub przysiad,;

Odbijanie piteczki o sciang po kozle z odlegtéci 1m., po kadym odbiciu odegcie od
sciany coraz dalej;

Mistrz doktadnosci
Opis: Zawodnik musi trafi w narysowany nécianie kwadrat o rozmiarach 0,5m x 0,5m. z
odlegtaci 1m. Wygrywa osoba, ktéra trafi jak napeej razy.

(Podobnie ména wykonywa éwiczenia przy zastosowaniu pionowo ustawionej pddw
stotu)

Pingpongowy squash

Opis: 2 zawodnikow odbija naprzemiennie pite¢zkiciare. Przed kadym odbiciem piteczka
moze tylko jeden raz dotkig podtog;. Wygrywa zawodnik, ktory popetni mniejdoléw. Gra
si¢ do zdobycia 21 punktow.

d) odbicia piteczki w grupie

Przyktadowe zabawy:
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Odbicia piteczki w parach
Opis: 2 zawodnikéw, oddalonych od siebie w odlégt@m., odbija w powietrzu piteczk
Wygrywa para, ktéra odbije jak najeej razy.

Podwojne odbicia piteczki w parach
Opis: Podobnie jak poprzednia zabawa. Zawodnicy odbgagczk dwa razy pod rg:
najpierw przed saba nastpnie do partnera.

Odbicia piteczki w parach po kale
Opis: Piteczka przed odbiciem musi dotkrpodtog;.

Odbicia z obrotem
Opis: Dziecko po odbiciu piteczki wykonuje obrot o 360mi lub inne zadanie ruchowe.

Odbicia w parach przez taweczk lub ptotek
Opis: Dwojka zawodnikow odbija pitecziponad taweczklub ptotkiem. Reguty zbtione jak
w tenisie ziemnym.

Odbicia piteczki w kole

Opis: Grupa ustawiona jest na obwodzie kofa - trenemniajtepszy zawodnik z grupy stoi w
srodku kota i odbija piteczkzesrodka do poszczegolnych zawodnikow stgch na obwodzie
(1,3), ktérzy odbija ja z powrotem ddérodka (2,4).

Przyktadowe gry:

Mini tenis ziemny

Opis: 2 lub 4 zawodnikow odbija piteczlponad ptotkami na narysowanym polu do gry o
wymiarach 4m. x 8m. Zawodnicy senggo 2 serwisy naprzemiennie zza liniinkowej
boiska. Przepisy zlidone jak w tenisie ziemnym. Wygrywa zawodnik, ktagyska 11
punktéw.

Maxi tenis stotowy

Opis: 2 zawodnikOw rozgrywa set w tenisa stotowego. Zawilo mocnollserwujd_] w
odlegtaici 2 m. od stotu z forhendu na forhend. Dalej ndrmaara jak w tenisie stotowym.
Wygrywa zawodnik, ktory zdafolizie 11 punktow.

Druzynowe odbicia piteczki w radach

Opis: Grupa podzielona jest na dwie éyay, ktére staj w rzedzie naprzeciwko siebie.
Zadaniem kadego z graczy jest odbicie piteczki do zawodnikajdnjacego st naprzeciwko
(1) a nasfpnie przebiegricie na koniec wlasnegogau (2). Zawodnik w przeciwnej diynie
robi podobnie i biegnie na koniec wiasnegediz Wygrywa driayna, ktéra popetni mniej
btedow w okrdlonym czasie.

Wyscigi sztafetowe w parach

Opis: Grupa podzielona jest na dwa zespoty. Dzieci usjawic parami na lini startu.
Zadaniem uczestnikow jest dobiegmie do potmetka i z powrotem, odbiajpiteczie miedzy
solm w parach.
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3. Nauczanie uderzé

Nauczanie techniki tenisa stotlowego opiera rsa zataeniach ofensywnego stylu gry opartego o
uderzenia atakage z forhendu i bekhendu. Elementom tym ;alpadwigcic w nauczaniu wicej
czasu. Szczeg@ruwag; zwracamy na:

Zamach (pocatkowo swobodny i obszerny);

uderzenie wiaciwe (moment zetkricia skt piteczki z rakietk);

zakonczenie ruchu

Poprawny zamach ¢dzie decydowat o szybkoi uderzanej piteczki, uderzenie Wave o
doktadndci, zakaczenie ruchu o tym czyelzie czas na naging akcg . W przysziej grze dmzie to
podstawa skutecziaoi , dlatego wymaga uwagi od patzu.

Rejestr ¢wiczen

1. Uderzenie atakage F
2. Podanie proste F

3. Uderzenie atakage B
4. Podanie proste B

5. Uderzenie obronne F
6, Podanie obronne F
7. Uderzenie obronne B
8. Podanie obronne B
9. Podanie rotacyjne F
10. Podanie rotacyjne B
11. Top-spin F

12. Top-spin B

13. Blok F

14. Blok B

15. Potwolej F

16. Pétwolej B

17. Atakowanie loba
18. Obrona lobem F

19. Obrona lobem B
20. Odbiér poda (¢wiczymy po opanowaniu danego uderzenia).

F - forhend B - bekhend

W obecnym tenisie stotowym odbiciem domuamym jest Forhend, dlatego zaczynamy raokl
odbic atakupcych forhendowych, potem bekhendowych, a dopienerpoprzechodzimy do odbi
obronnych.

Praktycznie przy kalym nauczanym elemencie powinny wysé sprawdziany kontrolage
opanowanie nauczanychdce Sugerus zwréck uwag; na:

- poprawn technike wykonania (zamach, uderzenie , zaéakzenie ruchu )

- doktadnd¢ zagrania (po przeknej stotu, po prostej )

- regularné¢ zagrania (5 x po przetnej stotu, 5 x po prostej)

- ustawienie.

Systematykaéwiczen

Proponug przeanalizowaprzedstawione pongj ¢wiczenia. Jeeli znajdy Two-

je uznanie to wprowade do swego warsztatuz@i nie znajd to znaczyze masz lepsze.

Aby unikma¢ nieporozumié ustalmy po jakich liniachtwiczy U (uczé), po jakich nagrywa N
(nauczyciel). Popatrzmy na rysunki pzgjiz tzw. geometsi stotu.
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2 1

L (uczen) éwiczy po: M (nauczyciel) nagrywa po:
przekatnej forhendowej - F1 przekatnej forhendowej - F1
prostej forhendowej - F2 prostej forhendowej - F2
przekaimnej bekhendowej - B2 przekatnej bekhendowej - B2
prostej bekhendowej - B1 prostej bekhendowej - B1

1.Uderzenie atakupce F
1.1 nauczyciel (N) nagrywa piteczlbez rotacji po przelgtnej forhendowej pojedynczo w wolnym
tempie, uczé (U) odgrywa po tej samej przgkej.
1.2. j.w. w szybszym tempie.
1.3. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.4. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po praelej fornendowej U odgrywa
po przeltnej.
1.5. j.w. w szybszym tempie.
1.6. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.7. N nagrywa piteczkbez rotacji po przeitnej forhendowej, U odgrywa po prostej.
1.8. j.w. w szybszym tempie.
1.9. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.10. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po pratelej fornendowej, U odgrywa
po proste;.
1.11. j.w. w szybszym tempie.
1.12. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.13. N nagrywa piteczkbez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa pekatnej.
1.14. j.w. w szybszym tempie..
1.15. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.16. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po prostéjHmndowej, U odgrywa po
przekatne;.
1.17. j.w. w szybszym tempie.
1.18. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.19. N nagrywa piteczkbez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa pmstej fornendowe;.
1.20. j.w. szybszym tempie.
1.21. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.22. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po prostéjHsmdowej, U odgrywa po
prostej forhendowej.
1.23. j.w. szybszym tempie.
1.24. U odgrywa w zaznaczone pole.
1.25. N nagrywa piteczk bez rotacji po przeitnej forhendowej, U odgrywa raz po pratiej
forhendowej, raz po prostej forhendowe.
1.25.1Cwiczenie pracy nog :
a) N nagrywa pitk bez rotacji po przefnej forhendowej, U odgrywa po przgkej fornendowej,
nastpm pitke N, nagrywa narodek, U ( krok dostawny) odgrywa na forhend nagigeego
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b) N nagrywa pitk bez rotacji po przeitnej forhendowej, U odgrywa po przgkej forhendowej,
nastpna pitke N nagrywa ndrodek, U odgrywa na bekhend nagryxe&go
c) N nagrywa pitle bez rotacji po przektnej forhendowej U odgrywa po prostej, rgsh pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa na bekhend nagryacago
d) N nagrywa pitle bez rotacji po przeidtnej fornendowej, U odgrywa po prostej, rash pitke
N nagrywa na&rodek, U odgrywa na forhend nagrya@ggo
e) N nagrywa pitl bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa prekitnej forhendowej,
nastpm pitkg N nagrywa narodek U odgrywa na forhend nagryweggo
f) N nagrywa pitk bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa prekitnej forhnendowej,
nastpm pitke N nagrywa narodek, U odgrywa na bekhend nagryseago
g) N nagrywa pitk bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa postej forhendowej,
nastpm pitke N nagrywa narodek, U odgrywa na bekhend rozgryaaggo
h) N nagrywa pitlk bez rotacji po prostej bekhendowej, U odgrywa postej forhendowej,
nastpm pitke N nagrywa narodek, U odgrywa na forhend nagrya@ggo,
1.26. N nagrywa piteczkz rotacja dolna po prostej forhendowej, U odgrywa po praisiej
forhendowe,.
1.27.-1.49 wg schematu przedstawionego przy nauczaderzenia atakagego F z pitek
nagrywanych bez rotacjtWiczenia 1.1.- 1.25.).
- 1.49.1Cwiczenia pracy n6gwg schematu 1.25.1.
1.50. N nagrywa piteczkraz bez rotacji raz z rotacja dolna po przektnej forhendowej, U odgrywa
po przekitnej forhendowej.
1.51.-1.74. wg schematu przedstawionego przy naiuczaerzenia atakagego F z pitek bez rotaciji.
- 1.74.1Cwiczenia pracy négng schematu 1.25.1.
1.75. N nagrywa piteczkz rotacja gorng po przekitnej forhendowej, U odgrywa po przgkej
forhendowe;.
1.76.-1.100. wg schematu przedstawionego przy mauiicziderzenia atakigego F z pitek bez rotaciji.
- 1.100.1Cwiczenia pracy nég wg schematu 1.25.1.
1.101. N nagrywa piteczkraz bez rotacji, raz z rotacjg dolng, raz z rotacja gorna po przelitnej
forhendowej, U odgrywa po przstkej forhendowe;.
1.102.-1.127. wg schematu przedstawionego przy zaauile uderzenia atakigego F z pitek bez
rotacji.
1.127.1Cwiczenia pracy négng schematu 1.25.1.

2. Podanie proste F

2.1. U wykonuje podanie proste (bez rotacji) F pregatnej forhendowe;.

2.2. U wykonuje podanie proste F po prgekj forhendowej w oki&one miejsce.
2.3. U wykonuje podanie proste F po prostej forlosve].

2.4. U wykonuje podanie proste F po prostej forloeve] w okrélone miejsce.
2.5. U wykonuje ww. podania z wgzym podrzuceniem piteczki.

3. Uderzenie atakujce B

3.1. N nagrywa piteczkbez rotacji po przeltnej bekhendowej pojedynczo w wolnym tempie, U
odgrywa po przeknej bekhendowe;.

3.2. j.w. w szybszym tempie.

3.3. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.4. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po prgelej bekhendowej, U odgrywa
po przekitnej bekhendowe;.

3.5. j.w. w szybszym tempie.

3.6. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.7. N nagrywa piteczkbez rotacji po przeitnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendowej.
3.8. j.w. w szybszym tempie.

3.9. U odgrywa w zaznaczone pole.

3.10. N nagrywa piteczkjak przy podaniu prostym po przgkej bekhendowej, U odgrywa po prostej
bekhendowe;j.
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3.11. j.w. w szybszym tempie.
3.12. U odgrywa w zaznaczone pole.
3.13. N nagrywa piteczkbez rotacji po prostej forhnendowej, U odgrywa poegatnej bekhendowe;.
3.14. j.w. w szybszym tempie.
3.15. U odgrywa w zaznaczone pole.
3.16. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po prostehémdowej, U odgrywa po
przekatnej bekhendowej.
3.17. j.w. w szybszym tempie.
3.18. U odgrywa w zaznaczone pole.
3.19. N nagrywa piteczkbez rotacji po prostej fornendowej, U odgrywa paspej bekhendowe;j.
3.20. j.w. w szybszym tempie.
3.21. U odgrywa w zaznaczone pole.
3.22. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po prostehémdowej, U odgrywa po
prostej bekhendowej.
3.23. j.w. w szybszym tempie.
3.24. U odgrywa w zaznaczone pole.
3.25. N nagrywa piteczk bez rotacji po przejtnej bekhendowej, U odgrywa raz po praiele
bekhendowej raz po prostej bekhendowe.
3.25.1Cwiczenia pracy nég:
a) N nagrywa po przektnej bekhendowej, U odgrywa po pragiej bekhendowej, naging pitke
N nagrywa na&rodek, a U odgrywa (uwaga) forhendema bekhend nagrywagego
b) N nagrywa po przeitnej bekhendowej, U odgrywa po pragkej bekhendowej, naging pitke
N nagrywa nd@rodek, a U odgrywa (forhendem) na forhend nagryeegjo,
c) N nagrywa po przeitnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendaovasgpng pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa (forhendem) na forhend nagryaego,
d) N nagrywa po przeitnej bekhendowej, U odgrywa po prostej bekhendaovasgpng pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend nagrywego,
e) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po kaireej bekhendowej naging pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagrywegjo,
f) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po kagheej bekhendowej nagina pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa (forhendem) na forhend nagryaego,
g) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po mmjobekhendowej nagtina pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrya@go,
h) N nagrywa po prostej forhendowej, U odgrywa po mmjobekhendowej, nagina pitke N
nagrywa narodek, U odgrywa (forhendem) na bekhend nagrywego.
3.26. N nagrywa piteczkz rotacja dolna po przelgtnej bekhendowej, U odgrywa po pragie]
bekhendowej.
3.27.-3.49. wg schematu przedstawionego przy nauczaderzenia atakagego B z pitek
nagrywanych bez rotacji¢viczenia 3.1.-3.25.).
3.49.1Cwiczenia pracy négwg schematu 3.25.1.
3.50. N nagrywa piteczkraz bez rotacji, raz z rotacjp dolna po przeltne] bekhendowej, U
odgrywa po przeknej bekhendowe.
3.51-3.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaderzenia atakagego B z pitek
nagrywanych bez rotacji.
3.74.1 Cwiczenia pracy n6gwg schematu 3.25.1.
3.75. N nagrywa piteczkz rotacja gorna po przeltnej bekhendowej, U odgrywa po pragie]
bekhendowej.
3.76-3.100. wg schematu przedstawionego przy naiuczaderzenia atakggego B z pitek
nagrywanych bez rotacji..
3.100.1 Cwiczenie pracy négwg schematu 3.25.1.
3.101. N nagrywa piteczkraz bez rotacji, raz z rotacj dolna, raz z rotacja gorna po przeltnej
bekhendowej, U odgrywa po przgkej bekhendowe;.
3.102.-3.127. wg schematu przedstawionego przyzaaniic uderzenia atak)
cego B z pitek nagrywanych bez rotacji.
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3.127.1 Cwiczenia pracy négwg schematu 3.25.1.

4. Podanie proste B

4.1. U wykonuje podanie proste ( bez rotacji ) Boprekitnej bekhendowe;..
4.2. U wykonuje podanie proste B po praislej w okrglone miejsce..

4.3. U wykonuje podanie proste B po prostej bekberl.

4.4. U wykonuje podanie proste B po prostej bekbemsj w okrélone
miejsce.

4.5. U wykonuje ww. podania z wgzym podrzuceniem piteczki.

5. Uderzenie obronne F

5.1. N nagrywa piteczk bez rotacji po przeltnej forhendowej, U odgrywa po przgke]
forhendowej

5.2. j.w. w szybszym tempie.

5.3. U odgrywa w zaznaczone pole.

5.4. N nagrywa piteczkbez rotacji jak przy podaniu prostym po pratelej forhendowej U odgrywa
po przektnej.

5.5. j.w. w szybszym tempie.

5.6. U odgrywa w zaznaczone pole.

5.7. -5.25 wg schematu przedstawionego przy naczelerzenia atakajcego F.

5.25.1 Cwiczenia pracy n6gwg schematu 1.25.1.

5.26. N nagrywa piteczkz rotacja dolna po przektnej forhendowej, U odgrywa po przgke]
forhendowe;.

5.27-5.49. wg schematu przedstawionego przy naiczaerzenia atakagego F.

5.49.1Cwiczenia pracy négnvg schematu 1.25.1.

5.50. N nagrywa piteczkraz bez rotacji raz z rotacja dolna po przektnej forhendowej,U odgrywa
po przekitne] forhendowe..

5.51-5.74 wg schematu przedstawionego przy naucraerzenia atakagego F.

5.74.1Cwiczenia pracy négwg schematu 1.25.1.

5.75. N nagrywa piteczkz rotacja gorna po przektnej forhendowej, U odgrywa po przghkej
forhendowe;..

5.76-5.100. wg schematu przedstawionego przy naucraerzenia atakagego F.
5.100.1Cwiczenia pracy ndgvg schematu 1.25.1.

5.101. N nagrywa piteczkraz bez rotacji, raz z rotacjag dolna, raz z rotacja gorna po przektnej
forhendowej, U odgrywa po przstkej forhendowe;.

5.102-5.127. wg schematu przedstawionego przy r@aicziderzenia atakiagego F.
5.127.1Cwiczenia pracy ndgvg schematu 1.25.1.

6. Podanie obronne F

6.1 U wykonuje podanie obronne F (rotacja dolpa przelgtnej forhendowe;j.

6.2. U wykonuje podanie obronne F po pegakj forhendowej w oki&one miejsce.
6.3 U wykonuje podanie obronne F po prostej fodosve).

6.4. U wykonuje podanie obronne F po prostej fodosvej w okrélone miejsce.
6.5. U wykonuje ww. podania z vigzym podrzuceniem piteczki.

7. Uderzenie obronne B

7.1. N nagrywa piteczkbez rotacji po przelitnej bekhendowej pojedynczo w wolnym tempie, U
odgrywa po tej samej przaikej.

7.2. j.w. w szybszym tempie.

7.3. U odgrywa w zaznaczone pole..
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7.4.-7.25. wg schematu przedstawionego przy nauczaerzenia atakagego B.
7.25.1Cwiczenia pracy nég:
a) N nagrywa po przeitnej bekhendowej U odgrywa po praghkej, N nagrywa nagpna pitke na
srodek U odgrywa bekhendem na bekhend nagmcegjo
b) N nagrywa po przeidtnej bekhendowej U odgrywa po pragkej, N nagrywa nagpna pitke na
srodek U odgrywdorhendem na bekhend nagrywgjego
c) N nagrywa po przeitnej bekhendowej U odgrywa po praghkej, N nagrywa nagpna pitke na
srodek U odgrywa na forhend nagrya@ggo
d) N nagrywa po przeitnej bekhendowej U odgrywa po praghkej, N nagrywa nagpna pitke na
srodek U odgrywa forhendem na forhend nagryesgo
e) N nagrywa po przedtne] bekhendowej U odgrywa po prostej, N nagrywsigpaa pitke na
srodek U odgrywa na forhend nagrya@ggo
f) N nagrywa po przeitnej bekhendowe] U odgrywa po prostej, N nagrywsigpaa pitke na
srodek, U odgrywa forhendem na forhend nagrywego
g) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po pagedy, N nagrywa nagpna pitike na
srodek U odgrywa na bekhend nagrysesggo
h) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po pshedj, N nagrywa nagpna pitke na
srodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagryeego
i) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po @pdt nagrywa nagpma pitke nasrodek
U odgrywa na forhend nagryvaagpgo
J) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po @ nagrywa nasgpna pitke nasrodek
U odgrywa forhendem na forhend nagryaeaigo
k) N nagrywa po prostej forhendowej U odgrywa po mpd nagrywa naspna pitikc nasrodek,
U odgrywa na bekhend nagryweggo
) N nagrywa po prostej fornendowej, U odgrywa po f@psN nagrywa nagpna pitke na
srodek, U odgrywa forhendem na bekhend nagryeego
7.26. N nagrywa piteczkz rotacja dolna po przektnej bekhendowej, U odgrywa po tej samej
przekatne;.
7.27-7.49. wg schematu przedstawionego przy naucz@erzenia atakagego B.
7.49.1Cwiczenia pracy ndgvg schematu 7.25.1.
7.50. N nagrywa piteczkraz bez rotacji raz z rotacjg dolng po przelgtnej bekhendowej, U odgrywa
po tej samej przejtnej.
7.51-7.74. wg schematu przedstawionego przy nauczaniu uderza¢akujcego B.
7.74.1Cwiczenia pracy nogvg schematu 7.25.1.
7.75. N nagrywa piteczkz rotacja gorna po przeltnej bekhendowej, U odgrywa po praghej
bekhendowe;j.
7.76.-7.100. wg schematu przedstawionego przy rauilcziderzenia atakigego B.
7.100.1Cwiczenia pracy ndgvg schematu 7.25.1.
7.101. N nagrywa piteczk raz bez rotacji, raz z rotacj dolna, raz z rotacph gorna po przelgtnej
bekhendowej, U odgrywa po przgkej bekhendowej.
7.102.-7.127. wg schematu przedstawionego przyzaauiic uderzenia atakujacego B.
7.127.1Cwiczenia pracy ndgvg schematu 7.25.1.

8. Podanie obronne B

8.1. U wykonuje podanie obronne po praelkej bekhendowe).

8.2. U wykonuje podanie obronne po pratelej bekhendowej w okéne miejsce.
8.3. U wykonuje podanie obronne po prostej bekhesglo

8.4. U wykonuje podanie obronne po prostej bekheeglav okre&lone miejsce.
8.5. U wykonuje ww. podania z wgzym podrzuceniem piteczki.

9. Podanie rotacyjne F
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9.1. U wykonuje podania rotacja boczm po przelgtnej fornendowej z rftna sita i na r@na
odlegtcc.

9.2. U wykonuje podania z rotadpoczra po przektnej forhnendowej w ok&tone miejsce.

9.3. U wykonuje podania z rotadjoczry po prostej forhendowej z 16q sita i na rézna odlegtcé.
9.4. U wykonuje podania z rotadpoczra po prostej forhendowej w oldlene miejsce.

9.5. U wykonuje podania z rotacpoczry, forhendem po przeknej bekhendowej z i sita | na
rézna odlegitae.

9.6. U wykonuje podania z rotadpoczry forhendem po przeknej bekhendowej w okéeone miejsce.
9.7. U wykonuje podania z rotadpoczry forhnendem po prostej bekhendowej znepsita i na r@zna
odlegtaic.

9.8. U wykonuje podania z rotadpoczry forhendem po prostej bekhendowej w glare miejsce.
9.9. j.w. z wyszym podrzutem piteczki.

9.10. U wykonuje podaniarotacja boczno-gérm wg schematu 9.1-9.9.

9.11. U wykonuje podaniarotacja boczno-dolm wg schematu 9.1-9.9.

10. Podanie rotacyjne B

10.1. U wykonuje podania rotacja boczm po przeltne] bekhendowej z #ba sifa i na ré&na
odlegtcc.

10.2. U wykonuje podania z rotadjoczra po przeltnej bekhendowej w okékone miejsce.

10.3. U wykonuje podania z rotadjoczry po prostej bekhendowej zaty sita i na réna odlegitac.
10.4. U wykonuje podania z rotadjoczra po prostej bekhendowej w oklene miejsce.

10.5. j.w. z wyszym podrzutem piteczki.

10.6. U wykonuje podaniarotacja boczno-gorm wg schematu 10.1.-10.5.

10.7. U wykonuje podaniarotacja boczno-dolm wg schematu 10.1.-10.5.

11. Top-spin F

11.1.-127.1 kolejnig ¢éwiczen zgodna z propozygj przedstawiom przy nauczaniu uderzenia
atakupcego F (1.1.-127.1).

12. Top-spin B

12.1.-127.1 kolejni@ ¢wiczeh zgodna z propozygj przedstawioa przy nauczaniu uderzenia
atakupcego B (3.1-127.1).

13. Blok F

13.1 N nagrywa piteczkuderzeniem atakagym F po przeitnej forhendowej pojedynczo w wolnym

tempie U blokuje po przeknej forhendowe.

13.2 j.w. w szybszym tempie.

13.3 U blokuje w zaznaczone pole.

13.4 N nagrywa piteczkuderzeniem atakagym F po przeftnej forhendowej pojedynczo w wolnym

tempie, U blokuje po proste;.

13.5 j.w. w szybszym tempie.

13.6 U odgrywa w zaznaczone pole.

13.7 N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym B po prostej bekhendowej pojedynczo w wolnym
tempie, U blokuje po przeknej.

13.8. j.w. w szybszym tempie.

13.9. U odgrywa w zaznaczone pole.

13.10. N nagrywa piteczkuderzeniem atakagym B po prostej bekhendowej pojedynczo w wolnym

tempie, U blokuje po prostej forhnendowej.

13.11. j.w. w szybszym tempie.

13.12. U odgrywa w zaznaczone pole.
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13.13. N nagrywa piteczkuderzeniem atakagym F po przeitnej forhendowej U blokuje raz po
przekatnej fornendowej, raz po prostej.

13.14. N nagrywa piteczkuderzeniem atakagym B po prostej bekhendowej U blokuje raz po
przekatnej fornendowej, raz po prostej.

13.15 Cwiczenia pracy ndg

a) N nagrywa piteczk uderzeniem atakagym F po przestnej forhnendowej U blokuje po
przekatnej forhendowej, nagbna pitke¢ N nagrywa nasrodek stotu, U blokuje na forhend
nagrywajcego,

b) N nagrywa piteczk uderzeniem atakagym F po przeitnej forhendowej, U blokuje po
przekatnej forhendowej, nagbna pitke N nagrywa nasrodek, U blokuje na bekhend
nagrywajcego,

c) N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym F po przektnej fornendowej Lblokuje po prostej
forhendowej, nagpna piteczlke N nagrywa ndrodek, U blokuje na bekhend nagrya@ggo,

d) N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym F po przeitnej forhendowej, U blokuje po
prostej, naspna piteczk N nagrywa narodek, U blokuje na forhend nagryweggo,

e) N nagrywa pitecz&k uderzeniem atakagym B po prostej bekhendowej, U blokuje po
przekatnej forhendowej, nagbna piteczke N nagrywa nasrodek U blokuje na bekhend
nagrywajcego,

f) N nagrywa uderzeniem atakaym B po prostej bekhendowej, U blokuje po prteg]
forhendowej, nagpm piteczke N nagrywa nd@rodek, U blokuje na forhend nagryweg¢go,

g) N nagrywa pitecz& uderzeniem atakaggym B po prostej bekhendowej U blokuje po prostej
forhendowej, nagpm piteczke N nagrywa nd@rodek U blokuje na bekhend nagryaw@ggo,

h) N nagrywa uderzeniem atakaym bekhend po prostej bekhendowej, U blokuje pustej
forhendowej, nagpm piteczke N nagrywa nd@rodek, U blokuje na forhend nagrywe¢go,

14.Blok B

14.1 N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym B po przektnej bekhendowej U blokuje po tej
samej przeitnej

14.2 j.w. szybszym tempie.

14.3 U blokuje w zaznaczone pole.

14.4 N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po
prostej bekhendowe;.

14.5 j.w. w szybszym tempie.

14.6 U blokuje w zaznaczone pole.

14.7 N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym F po prostej forhendowej U blokuje po praek)
bekhendowej.

14.8 j.w. w szybszym tempie.

14.9 U blokuje w zaznaczone pole.

14.10 N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym F po prostej fornendowej, U blokuje po prostej
bekhendowej.

14.11. j.w. w szybszym tempie.

14.12. U blokuje w zaznaczone pole.

14.13 N nagrywa pitecz&k B po przektnej bekhendowej, U blokuje raz po przilej, raz po

prostej bekhendowe;.
14.14 N nagrywa pitecz& F po prostej forhendowej U blokuje raz po prostegz po przeknej
bekhendowej .
14.15.Cwiczenia pracy ndg
a) N nagrywa piteczk uderzeniem atakagym F po prostej forhendowej U blokuje po praelke)
bekhendowej, nagbna pitke N nagrywa narodek U blokujeuwaga, uwaga forhendem na
forhend nagrywagego,
b) N nagrywa uderzeniem atakuym F po prostej forhendowej, U blokuje po praek)

bekhendowej, nagbmna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje forhendem na bekhend

nagrywajcego,
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c) N nagrywa uderzeniem atakaym F po prostej forhendowej, U blokuje po przelk)
bekhendowej, nagbmna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje bekhendem na forhend
nagrywajcego,

d) N nagrywa uderzeniem atakaym F po prostej forhendowej, U blokuje po przelk)
bekhendowej, nagbna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje bekhendem na bekhend
nagrywajcego,

e) N nagrywa pitecz& uderzeniem atakagym F po prostej forhendowej U blokuje po prostej
bekhendowej, nagtna pitke N nagrywa nasrodek U blokujeforhendem na bekhend
nagrywajcego,

f) N nagrywa uderzeniem atakaym F po prostej forhendowej, U blokuje po prostej
bekhendowej, nagbna piteczke N nagrywa nasrodek, U blokuje forhendem na forhend
przeciwnika,

g) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po przghe]
bekhendowej, nagbna piteczkk N nagrywa nasrodek, U blokuje forhendem na bekhend
nagrywajcego,

h) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po przghej
bekhendowej , nagtna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje forhendem na forhend
nagrywajcego,

i) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po przghej
bekhendowej, nagbna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje bekhendem na bekhend
nagrywajcego,

J) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przekinej bekhendowej, U blokuje po przghej
bekhendowej, nagbmna piteczlke N nagrywa nasrodek, U blokuje bekhendem na forhend
nagrywajcego,

k) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej, U blokuje po prostej bekhendowej,
nastpm piteczke N nagrywa nd@rodek, U blokuje forhendem na bekhend nagryeego,

) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po prostej,
nastpm piteczlke N nagrywa ndrodek, U blokuje forhendem na forhend nagryaeego,

m) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po prostej,
nastpm piteczke N nagrywa nd@rodek, U blokuje bekhendem na bekhend nagryweajo,

n) N nagrywa uderzeniem atakaym B po przektnej bekhendowej, U blokuje po prostej,
nastpm piteczke N nagrywa nd@rodek, U blokuje bekhendem na forhend nagryeego,

( zwracam uwag ze mimo ¢wiczen zwiazanych z tematem , Blok bekhend” Zeodka stotu
¢wiczymy réwnie forhendem)

15. Pétwolej F
15.1.-15.15. kolejnit ¢wiczen zgodna z propozygjpodan przy nauczaniu tematu 13. Blok F.
16. Pétwolej B

16.1.-16.15. kolejn@ ¢wiczen zgodna z propozygjpodan przy nauczaniu
tematu 14. Blok B.

17. Atakowanie loba

17.1. N nagrywa potloba po przghkej forhendowej, U uderZarhendemw dowolne miejsce.
17.2. j.w. po przeknej forhendowej.

17.3. j.w. po prostej forhendowej.

17.4. N nagrywa pétloba po prostej bekhendowejderma forhendem w dowolne miejsce.
17.5. j.w. po przeinej forhendowej.

17.6. j.w. po prostej forhendowej.

17.7. N nagrywa potloba ri@aodek stotu, U uderza forhnendem w dowolne miejsce.
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17.8. j.w. na forhend nagrywaego.
17.9. j.w. na bekhend nagryweggo.
17.10. N nagrywa potloba po przgikej bekhendowej U uderzarhendemw dowolne miejsce.
17.11. j.w. na bekhend nagrywsggjego.
17.12. j.w. na forhend nagrywaggo.
17.13. N nagrywa pétloba po prostej forhendowejdgrza fornendem w dowolne miejsce.
17.14. j.w. na bekhend nagrywsgjego.
17.15. j.w. na forhend nagrywagego.
17.16Cwiczenie pracy nagN nagrywa potloba F po przatkej fornendowej, narodek, po prostej
forhendowej, U uderza forhendem:
a) w dowolne miejsce,
b) na forhend nagrywagego,
c) na bekhend rozgrywagego,
17.17. N nagrywa pétoba B po prostej bekhendonafrodek, po przeknej bekhendowej, U uderza
forhendem:
a) w dowolne miejsce,
b) na forhend nagrywagego,
c) na bekhend nagrywgjego,
17.18.. N nagrywa loba zgodnie z kolejoia 17.1-17.17., U uderza forhendem.

18.0Obrona lobem F

18.1. N nagrywa uderzeniem atalayym F po przeitnej forhendowej, U odgrywa pétlobem F:
18.2w dowolne miejsce.
18.3po przelgtnej forhendowe;j.
18.4po prostej forhendowe;.
18.6. N nagrywa uderzeniem atadaym F nasrodek stotu, U odgrywa pétlobem F:
18.7w dowolne miejsce.
18.8. na forhend nagrywagego.
18.9. na bekhend nagrywaggo.
18.10. Cwiczenie pracy ndgN nagrywa uderzeniem atakoym F po przeitnej forhendowej,
nastpnie nasrodek, U odgrywa pétobem F
a) w dowolne miejsce,
b) na forhend nagrywagego,
c) na bekhend nagrywaego,
18.11. Kolejnéc¢ ¢wiczen j.w. U odgrywa loba F.

19. Obrona lobem B

19.1. N nagrywa uderzeniem atadaym F po prostej forhendowej, U
odgrywa potlobem B:

19.2. w dowolne miejsce.

19.3. na bekhend nagrywajego.

19.4. na forhend nagrywagego.

19.5. Kolejnd¢ ¢wiczen j.w. U odgrywa loba B.

Dla wyjatkowo doktadnych:

19.6. N nagrywa uderzeniem atadaym F z rogu bekhendowego na bekhéwitzacego, U odgrywa
potlobem B

19.7. w dowolne miejsce.

19.8. na bekhend nagrywaggo.

19.9. na forhend nagrywsiego.

19.10. Kolejné¢ j.w. U odgrywa loba B.
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20. Odbidér podan

22.1.Nauka odbioru podgowinna by prowadzona na bigco po opanowaniu przez uczniazétago

elementu technicznego wg schematu:

a) N podaje fornendem po przgkej pitki bez rotacji , z rotagjgorm, z rotacy dolm, z rotacy
boczry, z rotacy boczno-goéra, boczno-doln, U odbiera forhendem,

b) N podaje bekhendem po prostej j.w., U odbiera fodeen,

c) N podaje n&rodek stotu, U odbiera forhnendem,

d) N podaje bekhendem po praghkej, U odbiera bekhendem,

e) N podaje forhendem po prostej, U odbiera bekhendem,

f) N podaje forhendem z rogu bekhendowego, U odbieraehdem pitki podane na forhend,
forhendem pitki podane naodek, bekhendem pitki podane na bekhend.

4. Sprzet

Istotnym problemem dla ugzego st tenisa stotowego jest dobor wtavego sprztu do
¢wiczen. Dla pocatkujacych bardzo istotn spraw jest waga spetu Do ¢éwiczea wskpnych
przydatne bda zwykte rakietki najczgiciej opisywane w katalogach jako , hobby”, ,stafRakietki te
powinny by lekkie.

Po rozpoczciu nauczania technikizywaneoktadziny i deskapowinny by dobrane tak aby
pomagaty ¢wiczacym. Desk poczatkujacym uczniom naley wybrat z grup allround lub allround
minus (przecitna szybké¢, b. dobra kontrola ).4tzka, inaczej uchwyt rakietki w zasadzie do
wyboru, ale sugergjFL. Niektére firmy produkuj specjalne wersje XXS z mniejszdziecicca”
raczka.

Oktadziny opisywaneasw zasadzie trzema parametrami:
szybka¢ (speed), przyczepké (spin), kontrola (control). Wykorzystane powinnyc¢boktadziny
gtadkie (wszechstronne lub atakeg) o grubéci 1.0-1.5 majce przegitna szybkac, dobn
przyczepnéc i dobrm kontrok.

Sprzt powinien oczywdcie zmieni& Sie wraz z umiejtnosciami uczniéw.

5. Uwagi koncowe

Caly materiat wszechstronngwiczenia wsgpne mana wykonyw@ z cah grup, natomiast
¢wiczenia techniczne wymagaaje¢ indywidualnych.

Kolejna sprava wymagajca przemylen jestobjetos¢ zagé. Plan musi b§ sporadzony, przy
uwzgkdnieniu maliwosci i warunkow.

W klasie 1 i 2 powinny dominowacwiczenia pojedyncze o maitej ebjsci (krétki czas

wysitku) i sredniej z przewag objetosci matych. W klasie 3 przewagmap ¢wiczenia o ohjtosci
sredniej, wykorzystywaneagéwniez ¢wiczenia o ohjtosci duzej.
Istotrg role odgrywaintensywnaé¢ ¢wiczen. Szkolenie powinno lyprowadzone w rinorodnym
tempie, co powinno dapazadara zrdznicowary intensywné¢. W klasie 1 przewat powinny
¢wiczenia o intensywriei matej, w klasie 2 wykorzystéwiczenia o intensywrigi sredniej, w klasie
3 mazna wykorzystywa wszystkie zakresy intensywsm.

Przyblzony podziakwiczen na kolejne semestry:

| semestr.

1.Cwiczenia wsgpne

2.Uderzenie atakage F z pitek bez rotacji
3.Uderzenie atakage B z pitek bez rotacji
4.Podanie proste F

5.Podanie proste B

Il semestr

1.Uderzenie atakage F z pitek o rotacji dolnej
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2.Uderzenie atakage B z pitek o rotacji dolnej

1l Semestr

1.Uderzenie atakage F z pitek o rotacji gornej
2.Uderzenie atakage B z pitek o rotacji gérnej

3.Uderzenie obronne F
4.Uderzenie obronne B

5.Podanie obronne F

6.Podanie obronne B

7.Podanie rotacyjne F

8.Podanie rotacyjne B

IV Semestr

1.Top-spin F z pitek bez rotacji
2.Top-spin B z pitek bez rotacji
3.Top-spin F z pitek o rotacji dolnej
4.Top-spin B z pitek o rotacji dolnej
5.Top-spin F z pitek o rotacji gérnej
6.Top-spin B z pitek o rotacji gornej
V Semestr

1.Blok F

2.Blok B

3.Potwolej F

4.Pétwolej B

5.Atakowanie loba

6.0brona lobem F

7.0brona lobem B

VI Semestr

1.Kontra-top-spin F
2.Kontra-top-spin B

3.0dbiory poda.
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