Zrodlo: Rzemek 2003

RYCINA 4.60.
Azjatycki uchwyt rakietki — piérkowy (penhold) (a, b).

Nauke rozpoczyna sie od wszechstronnych ¢wiczen z piteczka i rakietka

(Rzemek 2003):

1.

Utrzymanie piteczki na rakietce, na stronie forhendowej (piteczka nie moze
spadac na podfoge) — w miejscu. Nastepnie zmiana pozycji: przysiad, klek, siad
kleczny, siad skrzyzny, siad prosty, lezenie przodem, lezenie tytem, a piteczka
spoczywa na rakietce, po stronie forhendowej. Zmiana wysokosci reki — unie-
sienie rakietki wysoko w goére lub opuszczenie az do podtogi.

Utrzymanie piteczki na rakietce jw., ale w ruchu: w marszu w przéd, w tyt na
boki; w podskokach; w truchcie; w biegu w réznych kierunkach z zatrzymaniem
i startem itd.

Utrzymanie piteczki na rakietce na stronie bekhendowej — na poczatku
w miejscu, a w kolejnych krokach w réznych pozycjach i w ruchui.

Podbijanie piteczki strong forhendowa rakietki: w miejscu, w réznych pozycjach,
a nastepnie w ruchu; z rozng sita, aby piteczka leciata wysoko lub odbijata sie
tuz nad rakietka.

Podbijanie piteczki jw., ale strong bekhendowa.

Podbijanie piteczki jw., ale naprzemiennie — strong forhendowg i bekhendowa.
Odbijanie piteczki od podtogi forhendem, bekhendem i naprzemiennie;
na poczatku w miejscu, w kolejnych krokach utrudnianie zadania.

Odbijanie piteczki od $ciany forhendem, bekhendem i naprzemiennie; trafianie
do celu z réznej odlegtosci od sciany.

Odbijanie piteczki od $ciany po odbiciu od podfogi (jw.).

Jesli to mozliwe, zawodnik powinien wykonywac wszystkie ww. ¢wiczenia

zarowno rekg prawa, jak i lewg. Warto skorzysta¢ z zasobow Atlasu ¢wiczen. .. opra-
cowanego przez Dorote Matus (1997) i adaptowac go do potrzeb zawodnika.
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