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AGENDA 

òBudowa jednostki treningowej 

òRozgrzewka og·lna 

òCzŖƐci skĠadowe rozgrzewki og·lnej 

òĺwiczenia w truchcie 

òĺwiczenia mobilnoƐci ð stretching aktywny 

òĺwiczenia stabilnoƐci ð wzmacnianie 

òĺwiczenia pobudzajŇce ukĠad nerwowy 

òKsztaĠtowanie motoryki 



BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWEJ 

ò CzŖƐĻ wstŖpna 

Á Wprowadzenie 

Á Rozgrzewka og·lna ð wdraƬanie motoryki 

Á KsztaĠtowanie motoryki 

Á Rozgrzewka specjalna 

ò CzŖƐĻ gĠ·wna ð I 

Á ĺwiczenie techniki bloku i kontrataku 

Á ĺwiczenie techniki indywidualnej ataku i pracy n·g 

Á ĺwiczenie taktyki serwu i ataku, odbioru i ataku 

PRZERWA   

ò  CzŖƐĻ gĠ·wna ð II 

Á Gry taktyczne 

Á Trening serwu i odbioru lub tylko serwu 

ò  CzŖƐĻ koŻcowa 

Á KsztaĠtowanie motoryki  

Á ĺwiczenia wzmacniajŇce 

Á ĺwiczenia rozciŇgajŇce 

Á AutomasaƬ 

 

 
 

 



ROZGRZEWKA OGĎLNA 

 Rozgrzewka og·lna w tenisie stoĠowym to 
integralna czŖƐĻ treningu, w kt·rej zawodnik 
stopniowo wdraƬa siŖ do wysiĠku.   

 Opr·cz przygotowania ukĠad·w oddechowego, 
krŇƬeniowego i aparatu ruchowego w rozgrzewce 
musi znaleƪĻ siŖ czas na ksztaĠtowanie motoryki 
podstawowej: mobilnoƐci i stabilnoƐci.  

 W koŻcowej fazie rozgrzewki og·lnej naleƬy 
uwzglŖdniĻ Ļwiczenia o charakterze dynamicznym 
ksztaĠtujŇce szybkoƐĻ i moc.  



CZŕƏCI SKğADOWE ROZGRZEWKI OGĎLNEJ 

ò ĺwiczenia w truchcie w celu podwyƬszenia temperatury 
ciaĠa, przyspieszenia pracy serca i zwiŖkszenia 
wentylacji pĠuc. 

ò ĺwiczenia mobilnoƐci w formie stretchingu aktywnego 
majŇce za zadanie uelastyczniĻ wiŖzadĠa, ƐciŖgna i 
miŖƐnie.  

ò ĺwiczenia stabilnoƐci centralnej ð pobudzenie do pracy 
miŖƐni gĠŖbokich obrŖczy barkowej biodrowej i tuĠowia  

ò ĺwiczenia w formie stepowania pobudzajŇce ukĠad 
nerwowy 

ò KsztaĠtowanie motoryki ð trening szybkoƐci i mocy 

 



ĺWICZENIA W TRUCHCIE 

ò Naprzemianstronne krŇƬenia ramion 

ò Obustronne krŇƬenia ramion w podskokach 

ò Podskoki ze skrŖtem tuĠowia 

ò Krok dostawny 

ò Krok krzyƬowy 

ò Skip A co trzeci krok LN/PN 

ò Skip C co trzeci krok LN/PN 

ò Skip B co trzeci krok LN/PN 

ò Podskoki z podw·jnym kontaktem i wymachem LN/PN 

ò Kr·tkie przyspieszenia 

 



ĺWICZENIA MOBILNOƏCI ð STRETCHING AKTYWNY 

òMarsz z wypadem, skĠonem, wyprostem 

kolana. 

òMarsz r·wnowaƬny tyĠem z zatrzymaniem w 

pozycji ăwagaó. 

òMarsz bokiem z krzyƬowaniem n·g i 

p·Ġprzysiadem. 

 

http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/inverted-hamstring-stretch-soccer.html


ĺWICZENIA STABILNOƏĺI - WZMACNIANIE 

òPodp·r przodem na przedramionach 

 [1-3 serie 15-45s]  

òPodp·r bokiem na jednym przedramieniu 

 [1-3serie 10-30s] 

òW leƬeniu tyĠem o nogach ugiŖtych unoszenie 
miednicy 

 [1-3 serie 15-45s] 

 

 

http://www.coreperformance.com/knowledge/movements/glute-bridge-football.html


ĺWICZENIA POBUDZAJņCE UKğAD NERWOWY   

òDrabinka koordynacyjna 

òĺwiczenia na linii 

ò Stepowanie 

òĺwiczenia zwrotnoƐciowe 

òĺwiczenia imitacyjne 

òĺwiczenia maĠych 
kroczk·w tenisowych   

òĺwiczenia plajometryczne 
na maĠych pĠotkach 



KSZTAğTOWANIE MOTORYKI 

MOC 

òMoc n·g ð pĠotki niskie, 

wysokie, wielo-skoki na 

ƐcieƬce 

ò Moc ramion ð gumy, 

piĠki lekarskie 

ò Moc kompleksowa ð 

piĠki lekarskie  

òSkoki + zwrotnoƐĻ 

 

SZYBKOƏĺ, 

KOORDYNACJA 

òWyƐcigi rzŖd·w 

òStarty z r·Ƭnych pozycji 

òZwrotnoƐĻ 

òĺwiczenia imitacyjne 

ò Drabinka koordynacyjna 

 


