Zdzistaw Koniecko
ul. Szkolna 1/1
19-213 Radzitow

PLAN ORGANIZACYJNO - SZKOLENIOWY
MIKROCYKLU W TENISIE STOLOWYM

1. Ogolne zalozenia organizacyjno — szkoleniowe
a) etap szkolenia — specjalistyczny
- kategoria wiekowa — kadet, junior
- grupa — Sredniozaawansowana
b) okres szkolenia — startowy
¢) zrédta finansowania — sponsorzy
d) kadra szkoleniowa — trener prowadzacy Zdzistaw Koniecko
e) kadra zawodnicza: Gradzki Lukasz, Sosnowski Piotr, Ramotowski
Krzysztof, Rynkiewicz Barbara, Gwiazdowska Karolina, Wronkowski
Fukasz, Piotrowski Marcin, Piotrowski Lukasz, Bienkowski Zbigniew,
Wojstaw Hubert, Bienkowska Anna, Bienkowski Rafat
f) baza sportowo — sprzgtowa
- sala gimnastyczna Gimnazjum Radzitow
- boisko pitkarskie
- asfaltowe boiska przyszkolne
- kort tenisowy
- stoly do tenisa stotowego — 8 szt.
- pitki sportowe
- bieznia
g) opieka zdrowotna — lekarz rodzinny
2. Szczegdlowe zalozenia organizacyjno — szkoleniowe mikrocyklu
a) cel mikrocyklu:
- przygotowanie do Mistrzostw Wojewddztwa Podlaskiego Kadetow
1 Junioréw (12 kwiecien 2003 r.)
b) termin mikrocyklu:
- 31.03.03r.—12.04.03 .
C) czas treningu:
- 120 minut na dzien
d) trener prowadzacy — Zdzistaw Koniecko
e) miejsce mikrocyklu:
- sala gimnastyczna Gimnazjum w Radzitowie, ul. Sportowa 2,
19 — 213 Radzitéw
f) objetos¢ mikrocyklu:
g) struktura mikrocyklu:
- przygotowanie taktyczne —55% - 11 godz.
- przygotowanie techniczne — 35% - 7 godz.
- przygotowanie fizyczne —10% - 2 godz.
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Dzien pierwszy — poniedziatek (31.03.03 r.) — trening og6lnousprawniajacy.
- godz. i miejsce: 16" — 18 — sala gimnastyczna.

CO - CWICZENIA OG(')LNOUSPRAWNIAJACE 7. ZAKRESU
KSZTAETOWANIA SZYBKOSCI — 15 minut

B 1 — bieg truchtem, co 4 m zmiana prz6d — tyt w tym samym kierunku.

B 2 — bieg krokiem dostawnym co 4 m zmiana strony biegu prawo-lewo w tym
samym kierunku.

B 3 — bieg krokiem skrzyznym przeplatanka co 4 m zmiana strony biegu prawo-
lewo w tym samym kierunku.

B 4 — bieg co 4 m wyskok i pelny obrot.

B 5 — bieg ze sktonami co 4 m z prawej i1 lewej strony dotykajac podtoza
dwiema dtonmi.

B 6 — bieg co 4 m zmiana w przdd w tyt w tym samym kierunku z
jednoczesnym krazeniem ramion obustronnie w przdd.

B 7 — bieg co 4 m zmiana w przéd w tyt w tym samym kierunku z
jednoczesnym krazeniem ramion obustronnie w tyl.

B 12 — bieg w przdd z uderzeniem pigta o posladek.

B 13 - bieg rozluzniajacy ze zmiang kierunku na sygnat.

B 24 — bieg 6 m, start z pozycji zasadniczej tenisisty stotowego.

B 27 — bieg 6 m, start z lezenia przodem do kierunku biegu.

B 28 — bieg 6 m, start z lezenia tytem do kierunku biegu.

CO - CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE Z ZAKRESU
KSZTALTOWANIA GIBKOSCI - 15 minut

G 1 - w pozycji stojac sklony tutowia w przéd z chwytem dtonmi za kostki i
przyciaganiem gtowy do kolan.

G 2 - w pozycji stojac w szerokim rozkroku skretosktony tutowia z chwytem
dloni za kostki 1 przyciaganiem gtowy do kolan.

G 5 — w siadzie plotkarskim skton do nogi wyprostnej z pogtebieniem- wyprost
tulowia i odrzut ramion w bok; w szerokim rozkroku skret tutowia w lewo, w
prawo, oparcie dioni o podtoze 1 pogtebienie rozkroku.

G 7 — dwaj ¢wiczacy stoja tytem do siebie opierajac si¢ plecami i podajac sobie
ramiona w gorze, w tej pozycji wykonuja obszerne skrety tutowia.

G 12 - w siadzie ptaskim rozkrocznym skrgtosktony tutowia.

CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE Z ZAKRESU SILY - 10
minut

S 1 - w podporze lezac przodem uginanie ramion. (pompki)
S 2 — w pozycji stojac w szerokim rozkroku obszerne krazenie tutowia z pitka
lekarska trzymana nad gtowa.



S 3 — dwaj ¢wiczacy staja twarzami do siebie w odlegtosci 5 — 6 m, podania
pitki lekarskiej spomigedzy nég do przodu.

S 6 — jeden ¢wiczacy z lezenia tytem rzuca pitke lekarska oburacz do stojacego
w odlegtosci 3-4 m partnera, ten chwyta pitk¢ 1 odrzuca siedzacemu nad gtowa,
siedzacy rOwnoczesnie z chwytem pitki przechodzi do lezenia i ruch powtarza
sig.

S 10 — ¢wiczacy stojac naprzeciw siebie w odlegtosci 8-10 m rzucaja pitke
lekarska do tytlu przez glowe.

S 20 — w lezeniu tylem nozyce pionowe.

S 21 — w lezeniu tylem nozyce poziome.

S 23 — w lezeniu tylem przenoszenie ndg na boki.

CO - INNE CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE

PN - pitka nozna.(gra)
PK - pitka koszykowa.(gra)
PR - pitka r¢czna.(gra)

OZNACZENIA OGOLNE

P 1 — przerwa na oméwienie ¢wiczenia.
P 2 — przerwa na odpoczynek.

RT - rozgrzewka techniczna.

CT - éwiczenia techniczne.

GP - gra na punkty.

CWICZENIA OGOLNOUSPRAWNIAJACE Z ZAKRESU
KOREKCYJNO - RELAKSACYJNEGO

K 2 - siedzac plecami do partnera przeciaganie na plecach, partner prostuje nogi
K 3 — trzymamy partnera za dlonie stojac plecami do siebie — szybki wykrok na
przemian prawa i lewa noga.

K 4 — lezac przodem podnoszenie si¢ na rgkach bez odrywania bioder.

K 10 — przysiad podparty naprzemianstronny, wyrzuty nég w tyt.

K 11 — na sygnat trenera przysiad, wyskok, bieg krokiem dostawnym w prawo
lub w lewo, bieg wprzdd lub w tyt.

CU - CWICZENIA UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE

U 1 - bieg 4 m w pozycji pochylonej do poczatku stotu tenisa stotowego i z
powrotem przdd, tyl.

U 2 - bieg krokiem dostawnym przy stole tenisa stotowego mi¢dzy lewym i
prawym uchwytem siatki.



U 3 - bieg 3 m do prawego rogu poczatku stolu i wykonanie ruchu uderzenia
kontra forhend — powr6t tytem po przekatnej S m 1 ponowny bieg 3 m przodem
do lewego rogu poczatku stotu tenisa stofowego 1 wykonanie ruchu uderzenia
kontra bekhend — powr6t tytem po przekatnej S m i ponowny bieg 3 m przodem
do prawego rogu poczatku stotu i wykonanie ruchu uderzenia kontra forhend,
dalej powtarzamy to samo (koperta).

U 4 — bieg krokiem dostawnym przy stole tenisa stotowego mi¢dzy lewym i
prawym rogiem stotu — rozpoczynajac dotknigciem lewa dlonia podioza — bieg
krokiem dostawnym do prawego rogu i dotknigcie prawa dtonig podioza.

U 6 — bieg krokiem dostawnym przy stole tenisa stofowego z jednoczesnym
wykonywaniem ruchow uderzen kontra forhend ze strony forhendowej, ze
srodka ze strony forhendowej, ze strony bekhendowej 1 uderzenie kontra
bekhend ze strony bekhendowe;.

TERMINOLOGIA I OZNACZENIA ELEMENTOW GRY

O - odbior F — forhend d - dlugie

K - kontra B — bekhend k - krétkie

T — topspin S — §rodek DM - dowolne miejsce
L -lob R —rotacja GD - gra dowolna

Z - 7bicie W — wsteczna Z — 7 jakiej strony

bl — blok b — boczna na — na jaka stron¢

f— flip g — gorna (2x) — ilos¢ powtdrzen
p — przebicie/podcigcie / - lub

s — skrot (max x 2) —ilos$¢

powtdrzen ¢wiczenia

GP - GRA NA PUNKTY

GP 1 - gra na punkty systemem kazdy z kazdym po jednym secie
GP 2 — gra na punkty trzy sety
- pierwszy set od stanu punktowego 5 : 5
- drugi set od stanu punktowego 10 : 10
- trzeci set od stanu punktowego 0 : 0
GP 3 — gra na punkty dwa sety
- pierwszy set od stanu punktowego O : 0
- drugi set od stanu punktowego 10 : 10
GP 4 — gra na punkty od stanu punktowego O : 0 do trzech punktéw przewagi
GP 7 —gra na punkty od stanu 10 : 0, zawodnik przegrywajacy za kazda zdobyta
pitke otrzymuje 2 pkt (gra na dochodzenie do zawodnika prowadzacego)
GP 9 — turniej indywidualny systemem pucharowym
GP 10 - turniej indywidualny systemem do dwdéch porazek
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Dzien
data

Tresé éwiczenia

Czas
trwania

Liczba
zawod.

Podpis

Uwagi

Dzien 2 — Wtorek 1 kwiecien 2003r. godzina 16" - 18"

Trening techniczny

-CO:B1,B2,B3,B4,B5,B6,B7,G1,G2

-RT
IPFdgzFnaF
OKF na F
KFnaF
II PBdgzBnaB
OKB na B
KB na B
-P2(2)
-CT(2x38)
IPFdgzFnaF
OTF na F
KblF na B
KB naF
KFnaF
TFna F
-P2(2)
-CT(2x38)
IPBdgzBnaB
OTBna B
KbIB na B
TF na B
KbIB na F
TF na B
-P2(2)
-CT(2x38)
IPBdgzBnaF
OTF na F
KblF na $
TFna F
KblF na B
KB naF
-P2(2)
-CT(2x38)
IPBdgzBnaB
OTBna B
KbIB na F
TF na B
KbIB na B
TBnaB
KbIB na B
TBnaB
-P2(5)
-CU (max 4 x 15)
Ul, U2, U3, U4, U5
-CO
G7,G2,K2,K4

(max 4 x)

(max 3 x)

(max 3 x)

I PFdgzFna F
OTFnaF
KblF na F
IVPBdgzBnaB
OTB na B
KblB na B

15°
10°

27
16°

2’
16°

27
16°

2’
16°

5
4x15”
x 4

g’
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Dzien
data

Tresé éwiczenia

Czas
trwania

Liczba
zawod.

Podpis

Uwagi

fi 2003r. godzina 16" - 18"

r

Dzien 3- Sroda 2 kwiecie

Trening techniczno - taktyczny

-CO:B1,B2,B3,B4,B5,B6,B7,B 24,

B27,B28,G1,G2,K3
-RT
IPFdgzFna B
OKBnaF
OKFna B
II PBdgzBnaF
OKFna B
KBnaF

-P2(2)
-CT (2x8)
IPFkw zFna F
OfFzFnaF
KF na B
TBnaB

KblB na F

TF na F
-P2(2)
-CT(2x8)
IPFkw zBnaF
OFdpzFna$
TFna F

KblF na B
TBnaB

KbIB na S
TF/TB w DM
GD

-P2(2)
-CT(2x8)
IPFkw zBnaF
OFdp naF
TFna B

GD

-P2(2)

-CT (2x8)

I PFkw z B na B
OBdpzBnaB
TBnaB

KblB na F
TFna F
KblF w DM
TF/TB w DM
GD

-P1(5)
-CU:U1L,U2,U3,U4
-CO:G12,S1,K4,K 10

III PBdg z B na F
OKF na B
TB na F
KbIF na B
TBnaF
IVPBdgZBnaB
OKB na B
TFna B
KblB na B
TFnaB

15

10°

2’
16’

2’
16’

2’
16’

2’
16’

5’
4x15”
10°
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Dzien | Tre$é ¢wiczenia Czas |Liczba | Podpis | Uwagi

data trwania | zawod.
e Trening taktyczny 16
I g |- RT indywidualna 15
=@ [-P2@& 4
2 E Turniej indywidualny — system pucharowy do dwéch
(=3}

porazek wg tabeli w zalaczniku (zatacznik Nr 1)

Dzien |Tres$é¢ é¢wiczenia Czas | Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
Trening taktyczny 10
-CO:B1,B2,B5,B12,B13,B6,B7,G1,G2,G 12 |15
-RT 10°
IPBdgzBnaF II PBdgzBnaB
OKF na B OKB na B
TB naB KF na B
KbIB na B KB na B
TB naF KB naF
KblF na B KF na B
-P2(2) 2
-CT 5x2x10 50°

4

Cwiczenia specjalne ukierunkowane na podanie i odbidr
IPFkwz BnaF

OdpFnaF
II PFkw zBnaF
Odp Fna B
III PFdw z B na B
OTB/TF na B
IVPBdgzBnaF
OTFnaF
VPBdbzBnaF
OTFna $
-GP — gra na punkty od stanu 0:0, 7:7, 8:5, 9:6, 10:10 30°
-CU:U2,U3,U4,U1,U5 10
-CO: K2,K 4 5
Dzien | Tres$¢ ¢wiczenia Czas |Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
e | Dzien wolny, wypoczynek czynny, wycieczka rowerowa 12
S po okolicy 2h
I vt |-PN 20°
£s |[-PK 207
-;;'; % -GP 200




Dzien
data

Tresé ¢wiczenia

Czas
trwania

Liczba
zawod.

Podpis

Uwagi

Dzien 7 — niedziela 6 kwietnia 2003 r. godz. 16.00 — 18.00

Trening techniczny

-CO:B1,B2,B5,B6,B7,G1,G2,G12,K3

-RT
IPBdgzBnaB
OKBnaF

KFnaF

KF na B (max x 4)

-P2 (2"
-CT(2x8)
IPBdgzBnaB
OKBnaF

KF na B

KB na $

KF na B

KB naF

-P2 (2"
-CT(2x8)
PFkw z Bna F
Ofdpna F

TF na B

KbIB na $

TF na F

KblF w DM
TF/TB w DM
GD

-P2 (2"
-CT(2x8)
IPBkw z B naB
ObdpzBnaF
PFnaF

KblF na F
TFna $

KblF w DM
TF/TB w DM
GD

-P2 (2"
-CT(2x8)

I PFkw z BnaF
Ofdp na S

TF w DM
KblF/B na F
GD

-P1(5)
-CU:U1,U2,U3,U4

-CO:G12,G6,K2,K 4

II PFdgz B na B
OKB na B
KB naF
TF na B
KbIB na B
KB naB

15°
8’

2’
16’

2’
16’

2’
16’

2’
16’

5
(4x15")
x4

6’
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Dzien |Tres$é¢ ¢wiczenia Czas Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
Trening techniczny 10
. |-CO:B1,B2,B5B6,B7,G1,G2 10°
Rt -RT 10°
2 IPFdpzFnaF
3 OKFnaF
= KFnaF
£ |UPBdgzBnaB
E OKBna B
=< KB na B
s Rozgrzewka dowolna
3 |-P209 5
S = |-GP(50) 50°
.-§ : Gra na punkty od stanéw: 0:0, 5:0, 8:4, 8:8, 9:7, 10:8,
- - [8:6,10:10
3 o |-PLG) 5
| < |-CU:ULU3,U4U02,U05 4x15”°
® 3 X35
SN -CO0:G12,G1,K2,K4,S20,S21,S 23 4x20°°
|E x 7
-1
Dzien |Tre$é ¢wiczenia Czas Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
Trening techniczno — taktyczny 10
-CO:B1,B2,B3,B5,B6,B7,B12,B13,G1,G2, |15
G7
RT: indywidualna 10°
-P2(2) 2’
-CT(2x38) 16
IPBdgzBnaF
o KFna B
g KB na$
g KFna B
< KB naF
'g KF na B
2 KB na B
Z |-P2@) 2
w = -CT(2x28) 16°
% : IPBdwzBnaB
A Ofdp na F
*; c' TFna S
| < |KblFnaB
o X [KBnaF
‘S & |KFnaF
"B I[-P2(2) 2
R 80| _¢T(2x8) 16'




IPFkwzBnaB
Obdw na B
TFnaF

GD

-P2 (2"

- CT (2x8)
IPFkwzBnaF
Ofdpna B
TEF/TB w DM
GD

-P1(5)
-CO:G12,G2,K2K4

2’
16’

5’
8’

Dzien
data

Tres¢ ¢wiczenia

Czas
trwania

Liczba
zawod.

Podpis

Uwagi

Dzien 10 - sroda 9 kwietnia 2003 r.

godz. 16.00 — 18.00

Trening taktyczny
-CO:B1,B2,B5,B13,B12,B6,B7,G1,G2,G 14
-RT
IPFdgzFnaF
OKF na F
KFnaF

II PBdgzBnaB
OKBnaB

KB naB

I PFdg zFna F
OKF na F

KFna B

KB naF
KFnaF
IVPFdgzFnaF
OKFna B

KB naB

KB naF
-P2(2)
-CT(2x8)
IPFkwzBnaF
Ofdpna F

TFna F

KblF na $

TF w DM
KblF/B na F

TF w DM

GD

-P2(2)
-CT(2x8)
IPFkwzBnaB
Obdpna F

TF na B

KbIB na B

TB w DM
KblF/B na B

15°
10’

2’
16°

2’
16°

10

10




Dzien 10 — sroda 9 kwietnia 2003 r.

godz. 16.00 - 18.00

TB w DM

GD

-P2(2")
-CT(2x38)
IPFkwzBnaB
OfB na F
KFnaF

TFna F

KblF w DM
TEF/TB w DM
GD

-P2(2)
-CT(2x38)
IPFdgbzBnaF
TFnaF

KbIF na S
TFnaF

KblF w DM
TEF/TB w DM
GD
-CU:U2,U3,U4,U5
-CO:K2,K4

2’
16’

2’
16°

10°
5’

Dzien
data

Tres¢ ¢wiczenia

Czas
trwania

Liczba
zawod.

Podpis

Uwagi

Dzien 11 — czwartek 10 kwietnia 2003 r.

godz. 16.00 - 18.00

Trening techniczny
-CO:B1,B2,B5,B6,B7,G1,G2
- RT: indywidualna

-P2(5)

-CT(2x6)

IPFdgzBnaB

OKFna B

TBnaF

KblF na B

TBnaB

KbIB na B (max x 5)

-P2(2")

-CT(2x38)

IPFkwzBnaF

OfF na F

TFnaF

LFnaF

ZFnaF

LF na F (max x 5)

-P2(2")

-GP (40”)

Gra na punkty od stanéw: 0:0, 5:5, 8:8, 10:10
-P2(2)

-CU:U2,U3,U4
-CO:G12,G2,K2,K4,520,S21,S23

10°
10’
5

12’

2’
16’

2’
40

2’
3x15”
4x15”°

10

11




Dzien | Tres$é¢ é¢wiczenia Czas | Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
= Gra na punkty 10
. |-CO:B1,B2,B3,B5,B6,B7,B 12 100
= = |- RT:indywidualna 10°
'S |-P2(5) 5
£ |- GP: grana punkty 2 sety 707
= 3 |grapodwdjna 2 sety
& é gra mieszana 2 sety
/= |-CO:K2,K3,S1 10
Dzien | Tre$é ¢wiczenia Czas |Liczba | Podpis | Uwagi
data trwania | zawod.
& ¢ |Mistrzostwa Wojewddztwa Podlaskiego w 10
.§ « | Indywidualnym Tenisie Stofowym w Kategoriach Kadet
*& |iJunior.
I =
o B
-2
Sz
ag
Bibliografia:

Tenis stotowy. Materialy szkoleniowe, kursy szkoleniowe, specjalizacja
instruktorska, specjalnos¢ trenerska — autor mgr inz. Wiadystaw Bilski
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CWICZENIA SPECJALNE UKIERUNKOWANE NA TECHNIKE I

TAKTYKE GRY

2. OKF

1. PFdg
3.KF

2.0TB
4. TF
6. TF

1. PBdg
3. Kbl
5. Kbl

2. OfF
4.TB
6. TF

1. PFkw

3.KF

5. Kblb

1. PBdg
3.KB

2. Ofdp
4. KblF
6. KF

1. PBdg
3.KF
5.KB

2. OKB
4. KbIF

1. PBdg
3.TF

13

2. OKB

1. PBdg
3.KF

2. OfF
4.LF
6.LF

1. PFkw
3 KF
5.7ZF

2. OKF
4. KFbl
6. KBbl

1. PFdg
3.TB
5.TB



REJESTRACJA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ — TENIS STOLOWY

Lp. |Oznacz. | Czas Tres¢ treningu
¢w. |srodka |aktywny

trenin.

1. |P2 3 Omowienie programu jednostki treningowe;.
15’ Rozgrzewka ogélnousprawniajaca biegowo —
gimnastyczna.

B 1 Bieg truchtem, co 4 m zmiana przdd tyt w tym samym
kierunku.

B2 Bieg krokiem dostawnym, co 4 m zmiana strony biegu
w prawo, lewo, w tym samym kierunku.

B3 Bieg krokiem skrzyznym (przeplatanka), co 4 m
zmiana strony biegu prawo — lewo w tym samym
kierunku.

B4 Bieg, co 4 m wyskok i pelny obrot.

B5 Bieg ze sktonami co 4 m z prawej 1 lewej strony,
dotykajac podtoza dwoma dtonmi.

B 6 Bieg, co 4 m zmiana przéd — tyt w tym samym
kierunku z jednoczesnym krazeniem ramion
obustronnie w przdod.

B7 Bieg, co 4 m zmiana przéd — tyt w tym samym
kierunku z jednoczesnym krazeniem ramion
obustronnie w tyl.

B 12 Bieg w przdd z uderzeniem pigta o posladek.

B 13 Bieg rozluzniajacy ze zmiana kierunku na sygnat.

K8 Postawa rozkroczna, r¢ce na biodrach, krazenie bioder.

Gl W pozycji stojac sktony tutowia w przéd z chwytem
dtonmi za kostki 1 przycigganiem gtowy do kolan.

K9 Postawa rozkroczna, rgce na biodra — krazenie gtowy.

K2 Siedzac plecami do partnera — przeciaganie na plecach,
partner prostuje nogi.

K3 Trzymamy partnera za dlonie stojac plecami do siebie
— szybki wykrok na przemian prawa i lewa noga.

3. 5 Rozgrzewka techniczna.

a) PFdg zFnaF
OKF na F
KFna F

b) PBdgzBnaB
OKB na B
KBnaB

4. |P2 2 Przerwa na oméwienie ¢wiczenia technicznego.
5. 2x9 Cwiczenie kontrolne proste ,.koperta”.
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o N

10.

11.

P1

K4

K5

K13
K 15

2’

2x9
2’
8,

2x9

15°

PBdgzBnaB

OKB na F

KFna F

KF na B

Cwiczenie techniczne na przemieszczanie si¢ przy
stole.

PBdg zB na B

OKB na B

TF na B

KbIB na B

Cwiczenia szybkosci specjalnej w polu gry.

Przerwa na odpoczynek.

Cwiczenia specjalne ukierunkowane na taktyke —
podania i odbiory.

PBkw z B na F*OdpF na S

PFkw z B na F*OdpF na F

PFkw z B na F*OdpF na B

PFkw z B na F*OdpF na S

Cwiczenia specjalne, gra na punkty od stanéw: 5:5, 7:9
9:7.

Cwiczenia ogélnousprawniajace z zakresu korekcyjno-
relaksacyjnego.

Lezenie przodem, podnoszenie si¢ na r¢kach bez
odrywania bioder.

Trzymamy partnera za dtonie stojac plecami do siebie
— przeciaganie na plecach.

Przewroty w tyl z lezenia tytem.

Zabawy biegowe.
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