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PROGRAM ELIMINACIJI TALENTIADY U10 W 2023 R.

Lp. Lp. Nazwa konkurencji PROGRAM
eliminacji Talentiady U10
SPRAWNOSC
1.1 | bieg na 20 m z rakieta +
1.2 | test zbierania pitek (gwiazdzisty) +
1.3 | rzut pitka tenisowa +
1.4 | bieg wahadtowy +

GRY PARATENISOWE

3.2A

Rzucanka 2 pitkami

e rzucanka dwoma pitkami na pole serwisowe oraz
korytarz na wprost | runda

3.4A

z uderzeniem kontrolnym

e gra z uderzeniem kontrolnym na pole serwisowe oraz
korytarz na wprost Il runda + tyt

3.4B

z uderzeniem kontrolnym

e graz uderzeniem kontrolnym na pole serwisowe oraz
korytarz po przekatnej ¢wiercfinat + tyt

3.1B

Rzucanka na dwa pola serwisowe

e rzucanka na dwa pola serwisowe potfinat

3.4C

Z uderzeniem kontrolnym

e graz uderzeniem kontrolnym na dwa pola serwisowe
finat

GRY TENISOWE

4.3B

gra podwajna siatkarska

e gra podwajna systemem siatkarskim | runda

4.1A

gra pojedyncza

gra pojedyncza na pole serwisowe oraz korytarz po
prostej Il runda + tyt

4.3A

gra podwadjna systemem tenisa
stotowego

gra podwdjna systemem tenisa stotowego ¢wiercfinat +
tyt

4.1B

gra pojedyncza

gra pojedyncza na pole serwisowe oraz korytarz po
przekatnej potfinat

4.1C

gra pojedyncza

gra pojedyncza na dwa pola serwisowe finat




UWAGI DLA TRENEROW | SEDZIOW

1. Bieg na dystansie 20 metrow z rakieta

e Tenisista wykonuje sprinty na korcie zawsze z rakietg w rece
i dlatego zawodnik musi w tej prébie biec z rakietg w rece
oraz trzymac jg za rekojes¢, blisko pietki (stopki) rakiety —tak,
jak N. Djokovic na zdjeciu obok.

e Tenisisci rzadko wykonujg na korcie sprinty o dtugosci przekraczajgcej dystans 10 metréw, jednak btad
pomiarowy w przypadku pomiaru czasu stoperem na tak krdtkim odcinku jest na tyle duzy, ze wypaczytby
catkowicie sens rozgrywania tej konkurencji. Dlatego w Talentiadzie zawodnicy biegajg na dystansie 20
metréow — nawet wtedy, gdy istnieje mozliwos¢ dokonania pomiaru elektronicznego, np. za pomocg systemu
fotokomorek.

e Tenisisci startujg do sprintow na korcie z pozycji wysokiej (jak N. Djokovic na zdjeciu powyzej, a nie, jak
sprinterzy z blokéw, ze startu niskiego) i dlatego w Talentiadzie nalezy startowac z pozycji wysokie;j.

e Zawodnik moze postawic jako pierwszg dowolng stope (prawg lub lewa, wykroczng lub
zakroczng), jednak jest to bieg sprinterski, ktérego nie wolno zaczynaé¢ od skoku (!)
jednonéz, czy obunés:.

2. Bieg gwiazdzisty (,,pajaczek”)

e Zawodnik zbiera (pojedynczo oraz w kolejnosci zgodnej z kierunkiem ruchu wskazéwek
zegara) 5 pitek i wktada do standardowego plastikowego wiadra trenerskiego na 72 pitki
(mniej wiecej takiego, jak na fot. obok) ustawionego 1 metr za linig koricowg kortu.
Uwaga! Stanowi to powrdt do pierwotnej wersji wykonania tej préby.

W przypadku gdy pitka wrzucona przez zawodnika do kosza z niego wypadnie, to powinien (musi) j3 ponownie
do niego wtozyé, zanim pobiegnie po kolejna.

3. Rzut pitka tenisowa

e Nalezy wykona¢ z pozycji kleku jednonéz na nodze zakrocznej - prawej u
zawodnika praworecznego (jak na fot. z lewej strony).

e Ustawienie nég w kleku jednondz powinno by¢ zblizone do klasycznej pozycji stop przy serwisie, (zob. fot.
obok z prawej) tzn. stopa nogi wykrocznej pod katem 45°, a podudzie nogi zakrocznej rownolegle do linii
koncowe;j.



4. Bieg wahadtowy

e Podczas odrzucania pitki tenisista moze przyjgé dowolne ustawienie stop: zamkniete (jak R. Federer na fot.
ponizej z lewej strony) lub otwarte
(jak. N. Djokovic na fot. ponizej z
prawej strony).

e Tenisista moze odrzucaé pitki dowolng reka (Uwaga! dotychczas mdgt tylko ,reka grajacg”). Uzasadnienie
zmiany: zdecydowana wiekszos¢ tenisistow gra bekhend oburgcz, ktéry wielu fachowcéw traktuje jako
,forhend grany reka lewg (stabszg) przy asyscie prawej (dominujgcej) — zatem nie ma powodu, zeby wymagac
od uczestnikow Talentiady odrzucania pitki ze strony bekhendowej reka grajaca.

e Nalezy poruszaé¢ sie przede
wszystkim krokiem dostawnym.
Jednak  przy starcie, przy
hamowaniu oraz przy zmianie
kierunku biegu dozwolony, a
nawet wskazany jest jeden krok
skrzyzny, wykonany w typowy dla
tenisistow sposob.

e Start do pitki z pozycji otwartej
powinien zaczyna¢ krok noga
blizszg wzgledem kierunku biegu
(prawa na zdjeciu pierwszym na
fot. obok), po czym nastepuje
jeden krok skrzyzny (noga lewa na
zdjeciu drugim i trzecim na fot.
obok) i dalej juz kroki dostawne az do zatrzymania
w celu odrzucenia kolejnej pitki.

e Start powrotny do pitki z pozycji zamknietej:
Tenisista moze w celu odrzucenia pitki przyjac
pozycje zamknieta, czyli taka jak R. Federer przy
zagraniu bekhendem na zdjeciu powyzej, z lewej.
Odepchniecie z tej samej nogi w celu wykonania
powrotnego kroku startowego stanowi naturalny,
dozwolony, dodatkowy krok skrzyzny. Jednak taki
wariant pracy ndg raczej nie jest bardziej
efektywny od hamowania i startu z pozycji
otwartej.



5. Rzucanka

e Tagra ma rozwija¢ przede wszystkim technike rzutu pitkg przypominajaca rzuty kulg podczas gry w kregle (jak
na fot. ponizej), a nie rzut dyskiem, czy koszykarski rzut hakiem.

e W przypadku zastosowania techniki znaczgco odbiegajacej od prawidtowej (ramie prowadzone bardziej
poziomo niz pionowo) sedzia ma prawo przerwac rozgrywanie punktu, upomnie¢ zawodnika oraz powtdrzy¢
punkt. Moze tak uczyni¢ maksymalnie 3-krotnie, po czym przy kolejnym takim zagraniu przyznaje
automatycznie punkt przeciwnikowi.

Fot. powyzej przedstawia technike rzutu kulg podczas gry w kregle, ktdrg nalezy jak najwierniej odtwarza¢ podczas gry
w rzucanke (i).

6. Rzucanka dwoma pitkami

. Ta gra ma rozwija¢ przede wszystkim szybkos¢ reakcji, dlatego taktyke wykonywania
rzutéw lobem (skadinad bardzo ciekawg!) mozna stosowac¢ dopiero od czwartego rzutu — przy
serwisie i dwdch kolejnych rzutach kazdego z zawodnikéw jest ona zabroniona.

. Ponadto rzuty zawsze nalezy wykonywac niezwtocznie po
chwyceniu pitki! W zwigzku z tym, taktyka (nalezy przyznaé¢, ze
bardzo pomystowa!) polegajaca na przetrzymaniu pitki az do
momentu chwycenia drugiej, a nastepnie wykonaniu dwdch
kolejnych rzutéw tuz po sobie badz nawet jednoczesnie (!) jest
zabroniona.

7. Gra z uderzeniem kontrolnym i debel systemem siatkarskim

e Te gry majg rozwijac przede wszystkim umiejetno$¢ wykonywania uderzen ruchem
od dotu do gory, przy punktach trafienia na wysokosci od kolan do barkéw — jak
np. na zdjeciu obok z lewej - na wysokosci biodra.

o W zwigzku z tym taktyka wystawiania sobie wysoko pitki, a nastepnie zbijania jej w
dot z wysokosci gtowy lub wyzszej (jak na zdjeciu obok z prawej) jest zabroniona!



