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Chciatbym zaproponowaé nowy, innowacyjny sposoéb treningu na wiele pitek.

z cyklu: warsztaty trenersko-zawodnicze
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Przyznam nieskromnie, ze to m¢j wynalazek, cho¢ podejrzewam, ze niejeden z
trenerdw to juz stosuje.

Ja jednak do tej pory tego nigdy nie widziatem.

OPIS:

Zawodnikow w liczbie 3 ustawiajg sie jeden za drugim po drugiej stronie stofu.

Trener normalnie narzuca piki jak w standardowym treningu na wiele pitek.
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Ztym, Ze kazdy z zawodnikow dostaje indywidualne zadanie do zrealizowania.

| tak np.:

Pierwszy z zawodnikow gra krotkie podciecie forhend i odskakuje do tytu,
praworeczny na lewo patrzgc od strony trenera (leworeczny odwrotnie).

Drugi z zawodnikow gra flipa forhendowego i odskakuje do tytu.

Trzeci z zawodnikow dostaje pitke do gtebokiego forhendu.
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| tak ciggle do pierwszych oznak zmeczenia, bgdz czas wykonywania cwiczenia
wyznacza trener w zaleznosci o zadania treningowego.

Po pewnym czasie zawodnicy zmieniajg sie rolami.Pierwszy z zawodnikow
wykonuje zadanie 2 zawodnika, drugi zawodnik wykonuje zadanie 3 zawodnika
itd.

To tez Swietne éwiczenie na prace ndg, czy tez pomocne w treningu debla.

Ma tez swoje praktyczne zastosowanie w przypadku, gdy mamy na treningu duzg
liczbe osob.

Odmiana 1:

Wszystko to samo, ale kazdy z zawodnikow wykonuje po 2 okrsslone przez
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trenera ¢wiczenia, po czym odstepuje miejsce przy stole kolejnemu zawodnikowi.
| tak np.:

1 zawodnik gra krotkie podciecie fornend-flip forhend, 2 z zawodnikdw 2 x tf ze
Srodka, 3 z zawodnikéw 2 pitki z catego stotu.

Odmiana 2:

Wszystko to samo, ale kazdy zawodnikdéw gra 2 z pitki narzucane w rézne miejsca
stotu z 2 przeciwstawnymi rotacjami np. cieta — gérna rotacja.

Odmiana 3:

Wszystko to samo, ale kazdy zawodnikdéw gra 2 z pitki narzucane na przemian
krétko — dtugo.
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Powodzenia

Zbyszek Stefanski
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