10 pagrindiniy principy treniruotéms

Nr.  Principas Pagrindiné idéja Pavyzdys
5 pagrindinés situacijos: padavimas,
atsakymas, bazinis Zaidimas, artéjimas  Treniruojant puolamajg faze
1 Zaidimo situacija prie tinklo, prieSininko artéjimas prie prie tinklo, Zaidéjas arti tinklo,
tinklo. Padeda suprasti pozicijas, prieSininkas bazinéje linijoje.
kamuolj ir smagiy pasirinkima.
3 fazés: neutralioji (smagiy keitimas), Gynybos fazéje zaidéjas
2 Zaidimo fazé puolamoji fazé (aktyvus smagis / tasko  atsitraukia ir pasiruoSia
kdrimas), gynybos fazé (ginamasi). smagiui.
Priklauso nuo situacijos ir fazés, apima  Veikéjas Sone bazinés linijos
3 Pradineé pozicija ankstesnj smagj, atsistatymg, ready arba prie tinklo, reagaves
pozicijg ir split step. kitoje aikStelés puséje.
Turi atitikti Zaidéjo lygj: rankinis, i$
- _ .J yal . Pradedantiesiems létas
. krepSelio, smagiy grandineé. Nustato . . .
4 Padavimas . . o . padavimas, pazengusiems -
pratimo tempg ir suteikia taktines ) L
. greitas prie tinklo.
galimybes.
Kamuolio Aukstis, kryptis, gylis, greitis, sukimas Gynybai duodamas aukstas,
5 e - tiek puolamajam, tiek grazinamam létas kamuolys, kad zaidéjas
charakteristikos o . LT
kamuoliui. spéty pasiruosti.
Atsistatymas - grjZzimas j vietg, < "
. . o y . ant . ! ) q Soninis judéjimas placiam
Atsistatymas ir persirikiavimas - nauja pozicija. , Beat T
6 e o forehand, j priekj - trumpam
persirikiavimas the bounce” - judeéti kol kamuolys dar . .
kamuoliui, atgal - gynybai.
ore.
Viduje aik3telés dézuté
2 Taikiniai Taikirli.ai - j kg pataikyti, Zzymekliai - kur tiks.ll{mui, yi aik§'FeIés -
stoveti. greitis/sukimas, tinkle -
trajektorija.
Proceso tikslas (HOW) - kaip zaidéjas . .
. o . Proceso: pakelti raketg pries
atlieka smagj, rezultato tikslas (WHAT) Lo . .
) o o atSokima. Rezultato: priversti
8 Tikslas - galutinis pasiekimas. SMART: D v 1w
. L . prieSininka iSeiti placiai su
konkretads, iSmatuojami, sutarti, . )
_ . slice padavimu.
realGs, su laiku.
Maziausiai puseé Zaidéjy turi bati Rotacijos trikampiu, kvadratu,
9 50% taisyklé aktyvas. Jei ne, reikia pakeisti pratimag linijjomis ar ratais - iki 8
arba skaiciy. Zaidéjy viename korte.
. . . . Pirmasis padavimas nustato
L Teisinga energija atkuria maco tempa, L .
Energija ir T . . tempa, keisti pozicijas per 10
10 gerina judéjimg ir sprendimus. . S
intensyvumas sek., jtraukti varzybinj

Treneris nustato tempg ir tempa.

elementa.



