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Kompetencia teszt

Narancs palya ( 8-9 éves korosztaly )

Tenisz technikai és taktikai elemek

Feladatok

Megfigyelt és elvart kompetenciak

ALAPUTESEK : Helyes iit6fogas tenyeres és fonak . e it o ialc o N
1 o L ., = . Technikai alapok tesztelése, iit6fogas,talalati pont, kompakt lendités,el6készités,-korai nyitas,
bemelegitd Gtogetés kdzben és célzott edzbi feedbdl
ALAPUTESEK : Zart és nyitott alapallasu alapiitések o _ ) ) o
2 ) , . Tobb féle [Abmunka ismerete és haszndlata,helyezkedés tés elétt,
ismerete - célzott edz6i feedbdl
3 ALAPUTESEK : Porgetés tudasa - célzott edz6i feedbdl Tobb féle magassagot tud jatszani-pdrgetés tudasa
KULONBOZO LABDAKRA REAGALAS - TAKTIKA-
TECHNIKA Kulonboz6 labdak felismerése és megjatszasa,taktikai és technikai tudas , dontéshozatali
4. e e , . képességek,teli lapos litések-porgetések tudatos hasznalata,varialas képessége,ritmus valtasi
20db edz6i feedre kilonboz6 labdak reagaldsa képességek,
( piros = fel, sarga = elbre, zold = lefele )
ADOGATAS : kompakt narancs palyas szerva mozdulat ) _ _ .
5. ., B L i . Felsé teszt tenisz technika + feldobas teszt,
( utan lépés-ugrds nélkil - feldobas teszt is )
6 ADOGATAS : Teljes mozdulattal, technikai tudas és Technikai alapok,adogatds el6tti ritualé, szerva alapallds,itSfogas , pronacié,konydkpozicio ( tréfea
: stilus teszt ), sulypont dthelyezés, két féle adogatast tud ( flat, kick, slice )
; ADOGATAS : labdabiztonsag 10 szervabol mennyit Ut Adogatas labdabiztonsag és irdnyitas,szandék kialakitdsa az elsd szervak magas szazalékanak
‘ be ? jatékba helyezésére, ( 10 szerva barhova, 10 szerva célra )
ROPTE : 10db répte lab hasznalata nélkiil edz&i feed L e "
8. , Technikai alapok tesztelése, Uit6fogas,taldlati pont,bedllas
utan
ROPTE : 10db répte iranyitasa célteriletre edzéi feed - o o )
9. , Irdnyitas,reakcio id6,helyezkedés,lab hasznalata,
utan
10 BONUSZ : VEDEKEZES : edz6i feedbdl Védekezési képességek,helyezkedési minték,gyors reakcié és dontéshozatali képességek, technikai
’ surviving, 50_50%' visszatdmadas ) és taktikai tudds,megtanulni a labdamenetekben maradni és semlegesiteni az ellenfél tdmadasait,




11.

BONUSZ : KESZSEGUTESEK : edz6i feedbdl
nyesés,atemelés,lecsapas,atemelés
visszaUtése,porgetett ropte

Készség extrak korai kialakuldsa,technikai és taktikai variacios készség

MAGYAR TENISZ

LABDABIZTONSAG : k6zéprél 1 perc alatt mennyi (ités

Kompetencia teszt

Narancs palya (8-9 eves korosztaly)

Tenisz technikal es taktikal elemek

12. L Labdabiztonsdg,koncentracio,elkotelezettség,hogy minden labdat a palydra lisson 20 +
megy a palyara ?
LABDABIZTONSAG : k6zéprél 1 perc alatt mennyi (ités
13. i . P p ) Y Labdabiztonsag+iranyitds, végrehajtoképesség, technikai tudas-porgetés,mélységben tud jatszani, 17+
tud céltertiletre ? T-vonal mogé
LABDABIZTONSAG : mozgasbdl tenyeres és fondk side dab Céaben 14bmunka helveskedée k y
. . el e Labdabiztonsdg mozgas kozben,labmunka,helyezkedés, kitartdas,minéségi litése
14.
to" side combo palyara 1 perc alatt mennyit Ut be ( hasznalata, mindségi labdamenetek 18+
kdzépre - barhova )?
LABDABIZTONSAG : mozgésbdl tenyeres és fonak side
15 v il b T 1 latt it it b Labdabiztonsdg mozgas kdzben iranyitdssal célteriletre, tudatossag,technikai 17
o eliels ot oe grilelier &b [pEle clslbl nlE il L 12z tudas,koncentracio, kitartas,fegyelem,az ellenfél gyengébb oldaldra jatszas +
célteriletre - fonak oldalra ?
LABDABIZTONSAG : mozgasbdl tenyeres és fonak side dab b | elterti ; e tudd
. 1. el e Labdabiztonsag mozgas kozben iranyitassal célterlletre, tudatossag,technikai tudas,koncentracio,
16 to side combo palyara 1 perc alatt mennyit Ut be & mozg yitassal c€ 8 17+
B kitartds,fegyelem,
célteriiletre - tenyeres oldalra ?
TAMADAS : A,B,C,D 3 labda kézéprél + 4. labda
17 e P Tenyeres dominencia-farolds ismerete és haszndlata,irdnyok megjatszdsa,tamadasi képességek 10 // 8
tenyeressel A pontba (10 menet)
TAMADAS : A,B,C,D 3 labda kézéprél + 4. labda
18 e P Tenyeres dominencia-farolds ismerete és haszndlata,irdnyok megjatszasa,tamadasi képességek 10 // 8
tenyeressel D pontba (10 menet)
19 ROPTE : folyamatos ropte jaték edzével 1 perc alatt 28+
mennyit tud palyan tartani
ADOGATAS + TAMADAS : adogatas + 1 - 10db
20 i B . g Labdabiztonsag,tdmadas iranyitds,modern tenisz taktikai alapok ismerete, 10 // 8
adogatds + ellenkez6 oldalra Gtés
FOGADAS - 10db adogatés visszalitése célteriiletre ( T- N ’Return .tfe.cflmkal ala.pjama’k tesztelese,k?ealla?s,spllt step_,.su.Jklt.etE - '
21 nyitas,helyezkedés,reakcididd,labdabiztonsag,megtanulni stabilan returnézni mindségi labdakkal az 10 // 8

vonal mogé )

elsé adogatast.




