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Elementy techniki — polwolej w tenisie stolowym
Opracowanie: mgr Lukasz Ceglarek

Potwolej to jedno z prostszych i tatwiejszych do opanowania zagran. Zaleca si¢ aby
mtodzi adepci tenisa stolowego swoja nauke rozpoczynali wlasnie od tego zagrania. Wedlug
definicji jest to uderzenie piteczki otwarta rakietka znad stolu (w pierwszej strefie) mozliwy do
wykonania z bekhendu i z forhendu.

Przy nauczaniu uderzen zwracamy uwage na:
» Zamach, uderzenie wlasciwe (moment zetknigcia si¢ piteczki z rakietka),
» Zakonczenie ruchu.

Polwolej forhendowy

W pozycji wyjsciowej nieco wysun lewa noge do przodu (gracz praworgczny), prawa za$ lekko
skre¢ ustawiajac bokiem do krawedzi koncowej stotu. Rownoczesnie reke z rakietka z pozycji
neutralnej, odwiedz do tylu. Przenoszeniu S$rodka cigzko$ci ciala z nogi prawej na lewa
towarzyszy réwnolegle przemieszczenie reki w kierunku piteczki. Rakietka, trzymana w fazie
zamachu pod katem zblizonym do prostego wzglgdem powierzchni stotu, w momencie kontaktu
z pitka winna go nieznacznie zmniejszy¢, ,,przykrywajac” odbijana piteczke. Ruch reki grajacej
powinien kresli¢ tor odpowiadajacy linii prostej, réwnoleglej do ptaszczyzny stotu. Potwolej
forhendowy, podobnie jak bekhendowy, moze by¢ dobra odpowiedzia na takie samo zagranie
przeciwnika badz jego podanie serwisowe, ktoremu nadat rotacj¢ postgpujaca.

Polwolej bekhendowy

To uderzenie wykonuje¢ si¢ w takim samym ustawieniu nog, jak przy przebiciu
bekhendowym. Rakietka w fazie zamachu powinna by¢ ustawiona pod katem zblizonym do
prostego wzgledem plaszczyzny stotu; w momencie kontaktu z pitka nalezy zmieni¢ go
nieznacznie na ostry, ,,nakrywajac” piteczke, co zapewnia kontrol¢ uderzenia. Nieznaczny ruch
nadgarstkiem musi by¢ zwiazany z réwnoczesnym ruchem ku przodowi ramienia i
przedramienia, az do ich niemal catkowitego wyprostowania.

Praktycznie przy kazdym nauczanym elemencie powinny wystapi¢ sprawdziany
kontrolujace opanowanie tresci.

Nalezy zwroci¢ uwagg na:

poprawna technik¢ wykonania (zamach, uderzenie, zakonczenie ruchu),
doktadnos$¢ zagrania (po przekatnej stotu, po prostej),

regularno$¢ zagrania (5 x po przekatnej 5 x po prostej),

ustawienie.
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Cwiczenie 1 (5)
Pierwszy zawodnik gra potwolej z forhendu raz na przekatna, raz do $rodka stotu. Drugi gracz
aktywnie pracujac na nogach zagrywa raz potwolej forhendowy z boku, a raz ze $rodka stotu.
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Cwiczenie 2 (6) 4
Trudniejszy wariant ¢wiczenia 1 (5). ™2y 3

Pierwszy gracz odbija forhendem pitke we wskazane na rysunku miejsca. Drugi
gracz dwukrotnie zagrywa potwolej forhendowy 1 raz potwolej bekhendowy, po
6)

czym przeskakuje do pozycji wyjsciowej (1), aby moc znowu powtdrzyé
¢wiczenie.

Cwiczenie 3 (7)
- KOPERTA” @)
Jeden zawodnik gra po prostej, drugi po przekatne;j. Jest to ¢wiczenie w wykonaniu
potwolejowym, a wigc staramy si¢ poruszac blisko stotu. Z czasem co raz bardziej
przyspieszamy gr¢. Nalezy pamigta¢ aby przy stole poruszaé sig przeskokami w
rownym tempie Bez odpowiedniej pracy nog ¢wiczenie to nie ma sensu.

Cwiczenie 4 (8)

Pierwszy gracz gra potwolej bekhendowy na przemian po prostej i po przekatne;j.

Drugi gracz gra: potwolej forhendowy, przeskok do bekhendu i1 potwolej

bekhendowy. Po odbiciu np. z forhendu przeskokiem ustawiamy si¢ do pitki

zagrane] w bekhend. Po zagraniu pdtwoleja bekhendowego robimy przeskok do /
(8)

forhendu. Cwiczenie nalezy powtarza¢ systematycznie.

Cwiczenie 5i6 (15i16)
Staramy si¢ odbijac¢ raz na §rodek przekatnej (1zej, ale precyzyjniej) \ {19) {16) /

i na koniec stolu (mocniejsze zagranie)
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