Zadania z tenisa stofowego 22-24.04.2020

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, wykonaj rozgrzewke — éwiczenia rozciggajace, ktore juz znasz.
Pamietaj, ze zadania wykonujemy tylko w bezpiecznych warunkach.

Jezeli posiadasz w domu rakietke i piteczke, przystgp do cwiczen.

Zadanie 1.

Wykonaj podbijanie piteczki strong forhendowg przez 2 minuty
Zadanie 2.

Wykonaj podbijanie piteczki strong bekhendowg przez 2 minuty
Zadanie 3.

Podbijajgc piteczke strong forhendowg wykonaj minimum 5 przysiadow
Zadanie 4.

Dowolng strong rakietki ( forhendowg lub bekhendowg )wykonaj odbijanie piteczki o
podtoge — minimum 30 odbi¢, stojgc w miejscu.

Zadanie 5.

Poruszajac sie krokiem dostawnym po obwodzie niewielkiego kotfa ( bedgc przodem do
jego srodka), dowolng strong rakietki odbijaj jednoczesnie piteczke od podtogi. W potowie
zadania zmien kierunek poruszania sie. Czas wykonania - ok. 1 minuta

Zadanie 6.

Stan w lekkim rozkroku. Utrzymujac piteczke na rakietce przejdz do pozycji siadu
skrzyznego, nastepnie powstan. Czynnos¢ powtdrz 10 razy, starajgc sie utrzymac piteczke
na rakietce. Mozesz wykona¢ trudniejsze ¢wiczenie, zamiast utrzymywania piteczki —
podbijaj j3g dowolng strong rakietki.

Cwiczenia dla tych, ktdrzy nie posiadajg w domu rakietki

Zadanie 1.

Stojgc w miejscu, prawg reka rzué piteczke na podtoge i chwyc jg rowniez prawg reka, nie
pozwalajgc pitce odbic sie od podtogi wiecej niz 1 raz, zanim jg ztapiesz. Wykonaj minimum
15 powtorzen.

Zadanie 2.



Cwiczenie jak wyzej, tylko rzuty i chwyty piteczki lewa reka.
Zadanie 3.

Stojac w miejscu, lewa reka rzué piteczke na podtoge i chwyc jg prawa reka, nie pozwalajac
pitce odbic sie wiecej niz 1 raz od podtogi, zanim jg ztapiesz. Wykonaj minimum 15
powtdrzen.

Zadanie 4.

Stojgc w miejscu, prawg reka rzuc¢ piteczke na podtoge i chwyc jg lewa reka, nie pozwalajac
pitce odbic sie wiecej niz 1 raz od podtogi, zanim jg ztapiesz. Wykonaj minimum 15
powtdrzen.

Zadanie 5.

Poruszajac sie krokiem dostawnym po obwodzie niewielkiego kotfa ( bedgc przodem do
jego srodka), rzucaj jednoczesnie piteczkg o podtoge i tap jg od razu po jej 1 odbiciu. W
trakcie wykonywania zadania, po kilku okrgzeniach, zmieniaj kierunek poruszania sie. Czas
wykonania - ok. 2 minuty.

Zadanie 6.

Podrzucajac piteczke w goére, przechodz z pozycji stojgcej do siadu skrzyznego i odwrotnie —
nie przerywajac podrzucania piteczki. Wykonaj minimum 10 powtdérzen.

Kazde zadanie mozZesz dowolnie powtarzac w ciggu tygodnia, spedzajqc czas z dala od
komputera.

POWODZENIAO 0O



