
ROZGRZEWKA  
(przed treningiem, meczem) 
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1. 3 min truchtu 
2. kr��enia ramion  
          x 10 wszystkie 

 
                             

 
3.                                                  - krok odstawno-dostawny 
                                                          4 x 5 m 

 
 
 

 
4.                                                  - przeplatanka 
                                                          4 x 5 m 
 
 
 
 
5                                   – podskoki zmienne + 
                                      wymachy ramion 
                                        2 x 10m                        
 
 
 

      6.                                  - skr�toskłony 
                                        x 15 
 
 
 
7.                                 – kr��enia tułowia  
                                         x 10 
 

 
 

 
8.                                  – wymachy nóg, do boku, 

                                             od siebie  
                                          x 10 
                         

 
 
9.                                 – przebie�ki- 15 m x 2 

- 50% 
- 75%              
- 100%  

 
10. �w. rozci�gaj�ce 
 
11. imitacja uderze� (przed meczem) 
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ATHLETIC and TENNIS professional team 

BOLESŁAW  SZMYD 

 


