Zadania z tenisa stotoweqgo 03-04.06.2020

Trening koordynacji, ¢wiczenia rozwijajgce spostrzegawczosc i czas reakcji.

Pamietaj o wybraniu bezpiecznego miejsca do Cwiczen. Wykonuj je tylko wtedy, jesli
pozwalajg Ci na to warunki w domu.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, wykonaj rozgrzewke — ¢wiczenia rozciggajgce, kragzenia
gtowy, tutowia, bioder, ramion, sktony w réznych ptaszczyznach (po 10 x)

Zanim przystapisz do c¢wiczen, przygotuj niezbedne przybory.

Zadanie 1.

Do wykonania ¢wiczenia niezbedny jest asystent (inny domownik)

Przybory:

- ok. 10 matych pitek lub kul papierowych w 2 r6znych kolorach ( kule zblizonej wielkosci
do pitki do tenisa ziemnego).

Asystent stoi za placami éwiczgcego odlegtosci ok 1m. Obok siebie stawia na krzesle
pojemnik z pitkami. Rozpoczynajgc ¢wiczenie, asystent zabiera do kazdej z rgk po 1
pitce, pamietajgc, aby roznity sie kolorem. Nastepnie rzuca zza plecoéw ¢wiczgcego
jednoczesnie obydwie pitki. Zadaniem ¢wiczgcego (twoim) jest ztapac pitke koloru
wywotanego przed rzutem przez asystenta. Podczas ¢wiczenia, nie nalezy odwracac sie
przodem do asystenta.

Zadanie 2.

Cwiczenie to tak zwana zabawa w ,fapki”. Partnerzy stojg naprzeciw siebie. Pierwszy z
nich, wystawia obie dtonie skierowane wewnetrzng strong do podtogi, drugi odwrotnie,
uktadajgc przy tym swoje dtonie pod dtonmi partnera. Zadanie polega na probie
uderzenia oburgcz lub jedng rekg w wierzch dtoni partnera (uderza ten, ktérego dionie sg
wstepnie pod dtonmi partnera). Jezeli zdgzy unikng¢ uderzenia, nastepuje zamiana rél.

Czas poSwiecony na te cwiczenie zalezy od Ciebie i asystenta.

Zadanie 3.

Podbijanie piteczki strong forhendowa, bekhendowg oraz naprzemiennie (sprawdz czy
potrafisz). Zaawansowani podczas ¢wiczenia wykonujg jednoczesnie przysiady.

Czas wykonania ¢wiczenia to minimum & minut

POWODZENIA




