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83. Dziesiec¢ pitek na jednego

Cwiczenie pozwala wyrobi¢ odporno$¢ i powtarzalno$é uderzen oraz
udoskonali¢ prace stép.

Poprzez odbieranie trudno osiagalnych pitek zagrywanych w rézne ob-
szary kortu do gry pojedynczej gracze nabieraja wyczucia kortu i zysku-
ja pewnosc wychodzenia do réznych zagran. Tego rodzaju ¢wiczenie po-
maga tez wypracowac zgrabng prace nég, niezbedna do przemieszczania
sie na boki, w przéd oraz w tyl w dowolnym momencie meczu.

WYKONANIE

Gracze ustawiajg sie w kolejce poza linig koricows. Pierwszy z nich sta-
je na $rodku linii koricowe]. Serwujacy nagrywa pitki w dowolne miejsce
kortu pojedynczego, umozliwiajac zagrania z forhendu, bekhendu, wole-
jem ilobem. Gracz musi odebra¢ 10 kolejnych pitek. Za kazda pitke stra-
cong serwujacy odlicza jeden punkt. Na przyklad jesli gracz odbije pie¢
pilek z rzedu, ale széstej juz nie, punktacja spada do czterech. Celem jest
uzyskanie 10 punktéw. Pézniej liczba odbi¢ moze wzrosna¢ do 15 czy 20.

ODMIANA

Jeden gracz zaczyna za linig koricowa, dwéch zas lub trzech innych
gra spod siatki. Serwujacy zaczyna kazda wymiane od podania w réz-
ne miejsca kortu, a gracz z linii koncowej prébuje zdoby¢ punkt. Gracze
spod siatki staraja sie to uniemozliwi¢. Gracze moga przemieszczac sie
po korcie dowolnie, byle odebra¢ pitke, jednak musza wraca¢ na swoje
pozycje natychmiast po zakoriczeniu wymiany. Gra toczy sie, az gracz
zdobedzie 20 punktéw. Gracze zamieniaja sie rotacyjnie miejscami,
tak aby kazdy grat na kazdej pozycji. Mozna tez wyprébowad wersje
50-punktows. Gracz zyskuje dwa punkty za kazde bezposrednie minie-
cie, a tylko jeden, gdy zdobedzie punkt w wyniku wymiany.

RADA

Jesli kiedykolwiek podczas meczu musisz cofna¢ sie do linii konicowej,
aby odebra¢ glebokiego loba, sprébuj wychodzi¢ wezesniej w strone pit-
ki, zanim przekroczy ona siatke. Jezeli cho¢ chwile zastanowisz sie nad
ta czynnoscia, to przepadto. Zapomnij o sprawie i pogratuluj przeciwni-
kowi doskonale wymierzonego zagrania.
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84. W gore i do tytu

To ¢wiczenie rozwija doswiadczenie gracza w zakresie zagrywania gle-
bokich, defensywnych lobéw i uczy, jak gra¢ agresywnie podczas odbija-
nia zagran znad glowy.

Cwiczenie pomaga graczom w madrym dobieraniu sposobéw powrotu
do pozydji neutralnej i utrzymywaniu réwnowagi, gdy musza przemies-
ci¢ sie w strone siatki i od razu cofna¢, aby powrdci¢ do pozycji neutral-
nej po celnie wykonanym odbiciu znad gltowy.

WYKONANIE

Obaj gracze zajmuja miejsca na przeciwleglych liniach koncowych.
Gracz A zagrywa do gracza B na przemian drajwy iloby. Podczas odbi-
jania zagrania gracz B na zmiane stosuje woleje i smecze. Gracz B musi
na zmiane podbiega¢ do siatki, by zagra¢ wolejem, i oddala¢ sie od niej
w celu wykonania smeczu. Punktacja jest opcjonalna.

ODMIANA

Gracz A ustawia sie za linia konicowa z boku kortu, natomiast gracz B
przy siatce, po przekatnej od gracza A. Gracz A uzywa kombinagji draj-
wéw ilobéw, zas gracz B — wolejéw i smeczéw. Pierwszy gracz, ktéry
zdobedzie 15 lub 21 punktéw, wygrywa.
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85. Sekwencja pieciu smeczow

CEL

Cwiczenie pomaga graczom przygotowac sie do wykonania efektywne-
go smeczu oraz powrdci¢ do pozycji réwnowagi, aby by¢ gotowym do
nastepnego uderzenia.

Wielu graczy pozwala, by pitka doleciata az za ich gtowe podczas wyko-
nywania smeczu. To ¢wiczenie uczy uderzenia znad gtowy, gdy pitka jest
z tylu, oraz zblizania sie do siatki po wykonaniu smeczu.

WYKONANIE

Gracz A zajmuje pozycje przy siatce. Gracz B znajduje sie na linii korico-
wej, naprzeciwko gracza A. Gracz B rozpoczyna sekwencje uderzen. Za-
grywa glebokim lobem do gracza A. Ten zagrywa ostry smecz, podbiega
do siatki i dotyka jej. W tym samym momencie gracz B posyla w strone
gracza A nastepny lob. Ta sekwencja trwa, dopdki gracz A nie wykona
pieciu udanych smeczéw.

86. Sekwencja szesciu pitek

CEL

Cwiczenie wyrabia koncentracje i powtarzalnos¢ uderzen oraz pozwala
wychwyci¢ stabe strony gracza.

Gdy gracze s3 zmuszeni do odpowiedzi na najrézniejsze zagrania, ucza
sie calego arsenatu uderzen, zyskuja wyczucie nastepnego uderzenia,
dynamizuja starty i zatrzymania oraz naskok.

WYKONANIE

Gracz A zajmuje miejsce za linig koricowa, natomiast gracz B znajduje
sie przy siatce. Gracz A nagrywa 6 pitek do gracza B w nastepujacym
ukladzie: wolej z forhendu, wolej z bekhendu, gleboki lob nad glowa
gracza B, krétka pitka na forhend do uderzenia przygotowawczego po

linii, jeden wolej z bekhendu, a w koricu lob do smeczu. Schemat mozna
zmieniac.
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87. Przecinajace przechwytywanie wolejem

Cwiczenie rozwija umiejetnos¢ przechwytywania pitki (poaching) i gry
wolejem.

Przechwycenie pitki polega tutaj na returnie serwu. Podczas préby prze-
chwycenia pitki gracze musza komunikowac sie z partnerami i mie¢ bie-
gle opanowany wolej.

WYKONANIE

Gracze ustawiaja sie w dwéch kolejkach za karami serwisowymi niedale-
ko znaku $rodka kortu. Zagrywajacy nagrywa pitke do woleja pierwsze-
mu graczowi w jednej z kolejek. Ten gracz odbija wolejem po linii albo
po krosie, natychmiast przemieszcza sie, aby przechwycic¢ pitke bekhen-
dem iuderzy¢ po krosie. Po wykonaniu przechwycenia wolejem gracz
przechodzi na koniec przeciwleglej kolejki. Gracze powinni przemiesz-
czad sie w prz6d po skosie w celu przechwycenia pitki.

ODMIANA

Gracze dzielg sie na dwie kolejki za linig koricowa w poblizu jej srodka.
Zagrywajacy jednoczesnie nagrywa szeroki forhend na jedna strone
i szeroki bekhend na druga. Natychmiast po odbiciu gracze przebiegaja
na koniec drugiej kolejki. Zagrywajacy utrzymuje graczy w ruchu, za-
grywajac pitke to na jedna, to na druga strone.

RADA

Gracz przy siatce moze zablefowad, udajac przechwycenie odbicia, jed-
nak pézniej powréci¢ do zwyklej pozycji. Blef moze wywota¢ odbicie po
linii w strone blefujacego, ktéry ma okazje do tatwego woleja.
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88. Uderzenie przygotowawcze,

wolej, smecz

Cwiczenie pomaga $rednio zaawansowanemu (3,0-3,5) graczowi w roz-
winieciu szybkiego myslenia i odruchéw podczas symulacji meczu.

CEL

To ¢wiczenie nieco zwalnia akcje. Izolujac poszczegblne uderzenia ila-

czac je w okreslony schemat, gracze ucza sie, kiedy i gdzie uderza¢ ofen-
sywnymi zagraniami zar6wno w grze pojedynczej, jak i podwdjne;j.

WYKONANIE

Gracze zajmuja pozycje za liniag serwisows. Serwujacy podaje pitke do
pierwszego gracza w kolejce, ktéry musi wykonad return za pomoca
forhendowego lub bekhendowego uderzenia przygotowawczego po li-
nii. Niezwlocznie gracz przemieszcza sie do siatki, przygotowujac sie na
kolejng pitke ze strony serwujacego i musi odbi¢ ja forhendowym lub
bekhendowym wolejem. Nastepne uderzenie serwujacy zagrywa lobem,
natomiast gracz musi przesunac¢ sie w tyl po skosie przez s$rodek linii
serwisowej i odbi¢ pitke smeczem. Po tym gracz przechodzi na koniec
kolejki, za$ kolejny oczekujacy wchodzi do gry.
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ODMIANA

Serwujacy nagrywa pitki do graczy ustawionych na linii koricowej. Gra-
cze ci prébuja przeprowadzi¢ pitke obok przeciwnikéw stojacych przy
siatce po jej drugiej stronie. Gracze moga wykorzysta¢ dowolng kom-
binacje odbi¢ do rozgrywania i wygrywania wymian. Graja do 11 punk-
téw, a zmieniaja pozycje o jedna zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

RADA

Gracze powinni posyla¢ uderzenie przygotowawcze, gdy nawierzch-
nia kortu jest szybka. Dzieki temu przeciwnik jest pod wieksza presja,
poniewaz ma mniej czasu na return. Takze wiatr w plecy zawodnika
dodaje predkosci uderzeniu i powoduje, ze przeciwnik musi niezle wy-
ciggac nogi.
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89. Podcinane zagranie
przygotowawcze i miekki wolej

CEL

Cwiczenie stanowi wprowadzenie do bardziej finezyjnych umiejetno-

§ci i po jakim$ czasie wyrabia rytmiczng prace nég, niezbedna do ta-
kich zagran.

Miekkie i finezyjne zagrania w tenisie wymagajg od gracza doskonalego
czucia pitki na rakiecie. Nadaje ono grze zawodnika nowy wymiar. Ta
technika pozwala graczom na rozwiniecie strategii plasowania zamiast
zwyczajnego walenia w pitke przez 100 procent czasu. To celnos$¢ bar-
dziej niz moc wplywa na wygrywanie punktéw, a nie na odwro6t.

WYKONANIE

Gracze ustawiajg sie w dwdch kolejkach — jedna za karem réwnowagi,
a druga za karem przewagi. Pierwszy gracz z kolejki za karem réwnowa-
gi wykonuje uderzenie przygotowawcze, odbijajac pitke nagrang przez
serwujacego po linii bocznej kortu singlowego. Nastepnie gracz prze-
mieszcza sie po skosie w przdd, aby zblizy¢ sie do siatki i uderzy¢ sze-
rokim miekkim wolejem po krosie. W konicu gracz przechodzi na koniec
drugiej kolejki. Jedna strona wykonuje uderzenie przygotowawcze z for-
hendu i bekhendowy miekki wolej, zas druga — uderzenie z bekhendu
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iforhendowy miekki wolej. Gracze moga rozpoczaé ¢wiczenie powoli
i stopniowo zwiekszac tempo rotacji, aby trenowac szybki naskok i zbli-
zanie sie do siatki po skosie w celu uderzenia woleja.

RADA

Rozwijanie miekkiej gry czyni gracza sprytniejszym ibardziej niebez-
piecznym rywalem.
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90. Wolej oscylacyjny
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CEL

To ¢wiczenie rozwija szybka, rytmiczna prace stdp, szybki start do pitki,
zmiane kierunku i powr6t do pozycji wyjsciowej, odpowiednie plasowa-
nie woleja i odbijanie pitki po kozle.

Oscylagja to przemieszczanie sie w poprzek kortu w celu wykonywania
naprzemiennych uderzen forhendem i bekhendem. Ponizsze ¢wiczenie
poprawia umiejetno$¢ odbijania zagran po kozle, prace stép i powtarzal-
nos¢ odbic.

WYKONANIE

Gracz A zajmuje miejsce za linig konicowa, natomiast gracz B ustawia
sie przy siatce. Gracz A uderza wylacznie odbicia po kozle wzdtuz linii,
za$ gracz B, woleista, uderza tylko po krosie. Obaj gracze przemieszczaja
sie wraz z pitka albo uderzeniem. Gracz A zagrywa forhendem po linii
na bekhendowy wolej gracza B. Gracz B uderza wolejem po krosie na
bekhend gracza A. Ten returnuje zagranie po linii na forhendowy wolej
gracza B, ktéry ponownie zagrywa wolejem po krosie. Graja dalej w ten
spos6b tak dlugo, jak sie da. Poniewaz ¢wiczy sie tak konsekwencje gry,
nie ma punktacji. Rotacja jest opcjonalna.
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ODMIANY

Gracz A znajduje sie za linig koricowa, natomiast gracz B stoi przy siatce.
Obaj gracze wykorzystuja tylko jedna strone kortu i za kazdym razem
po uderzeniu powracaja na $rodek odpowiedniej linii. Woleista zagry-
wa woleje z forhendu na bekhend gracza na linii koricowej. Zamieniaja
sie pozycjami. Inng odmiang jest zaczynanie przez graczy czekajacych
w kolejce ¢wiczenia ze $rodka linii koricowej. Serwujacy ustawiony przy

siatce, po drugiej jej stronie, nagrywa na zmiane uderzenia na forhend
ibekhend gracza.

RADA

Gléwka rakiety kontroluje kierunek zagran - pitka leci w kierunku pro-
stopadlym do naciaggu.




