Tenis stotowy

PIOTR TADAJEWSKI



» Filmik promujacy te dyscypling sportu.

(wspaniate akcje 1 nieszablonowe zagrania)

»Nitps://www.youtube.com/watch

ev=Edl _hyPTrtA



https://www.youtube.com/watch?v=EgI_hyPTrtA

Przepisy gry w Tenisa stotowego
Podstawowe zasady gry w singla

» hitps://www.youtube.com/waitchev=70Qs
D4ByUmk

Podstawowe zasady gry w debla

» hitps://www.youtube.com/waichev=L6G/
OhDefIQ



https://www.youtube.com/watch?v=70QsD4ByUmk
https://www.youtube.com/watch?v=L6GZ0hDe9lQ

Stét do tenisa stotowego

Wymiary stolu do ping ponga

Wysokos¢ siatki: 15,25 cm L
- Szerokosc¢: 152,5 cm

Wysokosc¢: 76 cm
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» Odlegtos¢ zawodnika od linii
koncowej stotu zalezy od stylu
gry. Zawodnik ofensywny
prowadzi gre najczescie]

w pierwszej lub drugiej strefie
gry, zas defensywny najczescie]
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gry. Nogi ugiete w kolanach,
stopy rozstawione co najmniej na
szerokosc barkow. Tutow
poczawszy od bioder lekko
pochylony do przodu. Rece

ugiete, przygotowane do odbicia
jutiel




Podanie jest pierwszym
uderzeniem w wymianie.

Jest to jedyne uderzenie, na
ktore przeciwnik nie ma
wplywu.

Wykonanie podania polega
na podrzuceniu pifki lezace)
swobodnie na otwartej dioni
pionowo do gory i uderzeniu
jej w fazie opadajgcej, aby
najpierw dotkneta pola po
stronie podajgcego, a
nastepnie przechodzac nad
lub wokot zestawu siatki,
dotkneta pola gry
odbierajacego.




Podstawowe uderzenia
Top-spin

| ; > Istota uderzenia polega na nadaniu
*‘) pitce maksymalnej rotacji zgodnej
z kierunkiem lotu pifki.

) = > Do jego wykonania
wykorzystujemy site ndg, ramienia,
przedramienia i nadgarstka.

/ Uderzenie rozpoczyna sig¢ od
B glebokiego ugigcia nog, obszernego
T - forehend zamachu w dot, a nastepnie
szybkiego prowadzenla rakietki
ruchem przyspieszonym ku gorze
do przodu zakonczonego lekkim
ruchem nadgarstka.




» Link z flmem ukazujgcym fe

Aby otworzyc ponizss
i wybraé¢ opcjesol

P> h’r’rps://www..



https://www.youtube.com/watch?v=dfgg7AcBa9Q

