TENISISTA STOLOWY

W Klasa |

1) Ztapac oburacz 5 kolejno rzuconych piteczek.

2) Ztapac w koszulke 5 kolejno rzuconych piteczek.

3) Ztapa¢ mocniejsza rekg 5 kolejno rzuconych pite-
czek.

4) Rzuci¢ mocniejszg rekg piteczkg o sciane i ztapac po
odbiciu - 5 razy pod rzad.

5) Rzuci¢ piteczke wysoko, wykona¢ przysiad i ztapac -
5 razy pod rzad.

m Klasa II-11l

1) Przyjac prawidtowg postawe.

2) Wykona¢ prawidtowy chwyt rakietki.

3) Utrzymac piteczke na rakietce przez 30 s. strong for-
hendowg i bekhendowa.

4) Odbic piteczke rakietka 10 razy strong forhendowa.

5) Odbi¢ piteczke rakietkg 10 razy strong bekhendo-
wa.

6) Wykona¢ podanie forhendem.

7) Wykona¢ podanie bekhendem.

8) Znac¢ podstawowe zasady gry na punkty (co to jest
net? set? strona bekhendowa? strona forhendowa?
co ile podan zmiana podajgcego?, kto zdobywa
punkt?)

Niezbedny sprzet: piteczki pingpongowe, rakietki, ptot-

ki (bandy odgradzajgce pole gry), stoty do tenisa stoto-

wego, siatki, duze lustro.

Sprzet specjalistyczny: robot do narzucania pitek, koto

treningowe, siatka-chwytak piteczek, numeratory - gra

na punkty, sedziowanie.




