Crossminton

Przewodnik dla nauczycielii trenerow

"I love tennis and enjoy playing most racquet sports. | am really
impressed with Speedminton®, Itis the easiest and most effective
way to introduce children to racquet sports , it rains hand-eye
coordination, footwork and improves physical condition, all while
the children are having fun.”
Maria Sharapova

EEOMINTON

the new dimension in racket sports
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Crossminton w szkole

Drodzy nauczyciele wychowania fizycznego,

My, entuzjasci crossmintona (zwanego wczes$niej speed badmintonem), od
dtuzszego czasu mamy wrazenie, ze jest to sport idealny na lekcje wychowania
fizycznego.

Crossminton to nowy sport rakietowy - dynamiczna gra, tatwo i szybko
dostepna, o prostych zasadach, wykorzystujgca trwaty i bezpieczny sprzet, bez
specjalnych wymagan i ograniczen co do miejsca i terenu, odpowiednia dla
grup w réznym wieku. Gra ta oferuje solidng porcje radosci z ruchu zarowno dla
poczatkujgcych jak i zaawansowanych oraz pozwala doskonali¢ kondycje i
koordynacje ruchowa.

Zachecamy do zapoznania sie z niniejszym przewodnikiem adresowanym do
nauczycieli wychowania fizycznego, trenerdw i instruktorow. Prezentowane sg
w nim informacje wystarczajgce do bezproblemowego rozpoczecia przygody z
fascynujgcym sportem ,made in Germany”. Obok podstawowych wiadomosci o
crossmintonie i sprzecie do gry, opisu techniki oraz zasad i punktacji rozgrywek
przedstawiamy przyktadowe ¢wiczenia i zabawy, a takze nieco pomystow na
prowadzenie lekcji wychowania fizycznego.

Gorgaco polecamy ten sport jako idealng forme ruchu dla dzieci i mtodziezy.

Zyczymy duzo dobrej zabawy z rakietka i lotka!

Dr Lidia Bomirska
Crossminton Polska
Ambasador Speedminton GmbH
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Crossminton w szkole

1. Crossminton na zajeciach wf

-
4

Crossminton narodzit sie w Niemczech. W 2001 roku, grupa niemieckich
inzynierdw i sportowcéw potgczyta najlepsze elementy badmintona, tenisa i
squasha, tworzac nowg gre $wietnie nadajaca sie do stosowania na zajeciach wf
z dzieémi i mtodziezg w réznym wieku, na kazdym poziomie umiejetnosci.

Dla kogo

Crossminton mimo tego, ze jest jedng z najszybszych dyscyplin wsréd sportéw rakietowych,
to jest przystepny dla poczatkujgcych graczy, ktérzy bez wiekszego trudu zdobywaja
podstawowe umiejetnosci. Rakiety sg bardzo wytrzymate, chociaz majg niewielkg wage i
wymiary. Dzieki temu tatwo je utrzymad i bez uzycia wiekszej sity postac¢ speedera (specjalng
lotke) na duzg odlegtosé. Stosujgc speedery o odpowiedniej predkosci mozemy skutecznie
przystosowac gre do potrzeb dzieci. Zasady meczéw sg podobne jak w innych sportach
rakietowych i mogg by¢ szybko przyswojone przez uczniéw. Nawet mtodsze dzieci bez
ktopotu opanowujg gre w crossmintona. Na bazie dotychczasowych doswiadczen jest on
zalecany dla dzieci powyzej 7 roku zycia. Nawet poczatkujgcy potrafig rozegra¢ pierwsze
krotkie wymiany juz po kilku minutach gry. Crossminton dostarcza mndstwo zabawy i ruchu
graczom juz na poziomie szkoty podstawowej i gimnazjum. Jest ponadto znakomitym
elementem treningowym w innych dyscyplinach sportu.

Gdzie

W crossmintona mozna gra¢ na kazdej nawierzchni, wewngtrz pomieszczenn oraz na
zewnatrz, bez koniecznosci rozpinania siatki. Speeder zostat zaprojektowany pod katem
zaje¢ na wolnym powietrzu. Jest ciezszy i mniejszy niz lotki stosowane w badmintonie,
tatwiej wiec pokonuje opdér wiatru. Jaskrawe kolory speederéw oraz specjalnie
zaprojektowane ,swietliki” pozwalajg na gre przy réznych warunkach oswietleniowych,
nawet w nocy.
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Crossminton w szkole

Pole gry bez trudu wyznacza sie na ziemi za pomoca wstazek, jaskrawych znacznikéw lub
kredy. Dzieki temu gra moze odbywac sie na dowolnej nawierzchni: trawiastej, asfaltowe;j,
piaszczystej czy jakiejkolwiek innej. Na boiskach szkolnych graé moga nawet duze klasy bez
potrzeby dzielenia ich na grupy. Jesli dostepny jest kort tenisowy, mozna go fatwo zmienié¢ w
dwa pola do gry w crossmintona.

Jak

Crossminton jest niezwykle motywujacg gra poprawiajagcg koordynacje oraz ogdlng
sprawnos¢ graczy. Podczas gry rekreacyjnej uczniowie ustawiajg sie w rzedach w poprzek
pola odbijajgc do siebie speedery. Kazdy z uczestnikdw powinien mieé¢ wystarczajaco duzo
miejsca, a z pewnoscig bedzie miat sporg dawke ruchu. W trakcie rozgrywek punktowanych
kazdy gracz zajmuje jeden kwadrat i broni go, prébujac jednoczesnie wbié speedera w pole
przeciwnika.

/\
y L\

Sprzet do gry w crossmintona mozna wykorzystaé do wielu dodatkowych ¢wiczen
przedstawionych w dalszej czesci podrecznika.

Crossmintona warto stosowac w szkole, poniewaz:

- jest tatwy do opanowania dla poczatkujgcych

- mozna gra¢ na dowolnej nawierzchni

- zasady gry sg proste

- umozliwia gre w pomieszczeniach i na powietrzu

- przygotowanie do zajec jest mato czasochtonne

- zwieksza motywacje do ruchu i ¢wiczen

- w zabawny i efektywny sposdb poprawia kondycje fizyczng

- zaleznie od poziomu zaawansowania stosuje sie rozne speedery
- sprzet do gry jest trwaty i wysokiej jakosci

- oferuje nowe mozliwosci dla treningu i zabawy
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Crossminton w szkole

2. Sprzet

Rakiety

W crossmintonie stosuje sie kilka rodzajow rakiet réznigcych sie miedzy sobg materiatem, z
ktérego sg wykonane, wagg oraz sitg naciggu. Dla dzieci w wieku do 12 lat zaleca sie
uzywanie specjalnie zaprojektowanych rakiet juniorskich Iub rakiet Fun, uwzgledniajgcych
mozliwosci motoryczne najmtodszych pasjonatéw tego sportu.

Rakiety do crossmintona sg krdtsze niz te stosowane w tenisie i badmintonie, co sprawia, ze
osoby stawiajgce pierwsze kroki w postugiwaniu sie rakietg, bardzo szybko opanowujg
podstawy i mogga czerpaé rados$¢ z gry. Majg unikalny ksztatt, a mimo niewielkiej wagi — od
155-175 gramoéw, sg niezwykle trwate. Ich dtugos¢ - 58cm, pozwala na optymalng kontrole
speedera, dokfadnos¢ i site uderzenia, natomiast ich konstrukcja pozwala eliminowac
drgania, co czyni je niebywale przyjaznymi nawet dla bardzo mocno odbijajgcych graczy.

Rakieta przeznaczona dla dzieci do Solidna rakieta przeznaczona dla
12 roku zycia. poczatkujgcych graczy.
Wtasciwosci Wtasciwosci

Materiat : utwardzone aluminium Materiat : aluminium

Waga : 160 gramow Waga : 174 gramy

Dtugosc : 54 cm Dtugosc : 58 cm

Sita naciggu : 12 kp Sita naciggu: 12 kp
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Crossminton w szkole

Wytrzymata rakieta przeznaczona
dla tych, ktérzy rekreacje tacza z
elementami sportowej rywalizacji.
Wiasciwosci

Zaawansowana technicznie rakieta
przeznaczona dla oséb preferujgcych
sportowa rywalizacje.

Wtasciwosci

Materiat : utwardzone aluminium Materiat : carbon
Waga : 174 gramy Waga : 164 gramy
Dtugosc : 58 cm Dtugosc : 58 cm

Sita naciggu: 14 kp Sita naciggu : 14 kp

Speedery

Tajemnicg crossmintona sg speedery (nowy rodzaj lotek opatentowanych i produkowanych
przez firme Speedminton GmbH), specjalnie zaprojektowane pod katem gier na powietrzu.
S3 one ciezsze od tradycyjnych lotek, majg wiekszg odpornos¢ na wiatr, w rezultacie gra
moze odbywac sie rowniez na wiekszych dystansach. Zagtebienia w gumowej koncdédwce
dodatkowo zmniejszajg opdr powietrza, a otwdr w Srodku gtéwki umozliwiajgc przeptyw
wiatru dziata stabilizujgco na lot speedera.

Tworzywo zastosowane w koncdéwce gwarantuje doskonatg kontrole lotu i pozwala na
dalekie odbicia przy uzyciu mniejszej sity. Dzieki zastosowaniu wysokiej jakosci materiatow
syntetycznych bez wzgledu na intensywnos¢ uzytkowania przez dzieci badz w rozgrywkach
turniejowych speedery cechuje dobra wytrzymatos$é, a ich $rednia ,zywotnos¢” wynosi 21
godzin. Zastosowane tworzywo przetwarza promienie ultrafioletowe na swiatto widzialne, co
zwieksza widocznos¢ speedera. Oprocz speederdw turniejowych (,match”) Speedminton
GmbH ma w swej ofercie speedery rekreacyjne (,,fun”), lzejsze, idealne dla poczatkujgcych i
mtodszych dzieci.
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Crossminton w szkole
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Podczas silnego wiatru w celu zwiekszenia stabilnosci speedera mozna na jego gtowke
natozy¢ specjalny 2-gramowy pierscied — obcigznik. Dodatkowa waga pozwala réwniez na

zwiekszenie odlegtosci odbicia.

Dla poczatkujgcych
graczy i mtodszych
dzieci, ma mniejszy
zasieg

Waga: 7 gramow

Zasieg: do 25 m

Boisko do gry

Dla zaawansowanych
graczy, ma wiekszy zasieg,
przeznaczona do gry na
turniejach

Waga: 9 gramow

Zasieg: do 30 m

Wystarczy natozy¢
obcigznik na speedera i
swobodnie graé¢ przy
silniejszym wietrze
Waga: 2 gramy

Zasieg: do 35 m

Boisko do gry w crossmintona sktada sie z dwdch kwadratéw o boku 5,5m umieszczonych w
odlegtosci 12,8m od siebie. Wymiary te obowigzujg w odniesieniu do miedzynarodowych
rozgrywek turniejowych. W trakcie nauki gry w szkole dane te mogg by¢ dostosowane do
wieku i poziomu umiejetnosci uczniow.

Boisko do crossmintona

55m
Linia ataku

12,8m

55m

Linia ataku 4m

Linia ataku

55m

55m

N |[50m

Strefa serwisowa

7/
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4m

—

Boisko juniorskie do crossmintona

. 4m
Linia ataku

9m

Strefa serwisowa Strefa serwisowa

om | 7 N | 25m |

4m

26m | 7
/

Strefa serwisowa
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Crossminton w szkole
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Speedminton GmbH oferuje kilka mozliwosci

powierzchniach.

Przenosny zestaw boisk
Easy Court pozwala
tatwo wyznaczy¢ pole
gry wedtug standarddow
miedzynarodowych. W
zaleznosci od podtoza

pasy mozna
przymocowacd za
pomoca wbijanych
palikéw lub tasm
przylepnych

Znaczniki stuzg do
oznaczenia boiska o}
dowolnych rozmiarach w
grze rekreacyjnej na

treningach lub lekcjach
wychowania fizycznego.

wyznaczenia pola gry na roznych

Dzieki odpowiednim,
gumowym pasom
(mozna w prosty sposdb
zmieni¢ kort tenisowy w
dwa boiska do gry w
crossmintona

Na asfaltowej nawierzchni pole do gry w crossmintona mozna wyznaczyé za pomocg kawatka

kredy.

tatwy i szybki sposdb wyznaczania pola do gry w crossmintona, w dowolnym miejscu i na

dowolnej nawierzchni jest niewatpliwg zalets,

zatem kazda szkota, bez wiekszych

problemdéw mogtaby wtaczy¢ te dyscypline sportu do programu nauczania, niezaleznie od
wieku uczniéw i poziomu ich umiejetnosci.
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Crossminton w szkole

Przyktady

Zastosowanie znacznikéw pozwala tatwo wyznaczy¢ pole gry na dowolnej nawierzchni.

Boisko mozna wyznaczy¢ takze na asfalcie za pomocg kredy lub rysujac na piasku.

P m 1
i / T
(5] \ N\

/A \

Na korcie tenisowym pola do crossmintona wyznacza sie za pomoca Linii , T”.
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Speedminton GmbH oferuje specjalne zestawy dla szkét i klubéw sportowych. Wyposazenie
tych zestawdéw dostosowane jest do wymogoéw zaje¢ z wychowania fizycznego oraz do
potrzeb treningowych.

Crossminton w szkole

Zestawy szkolne

peeder® SPEEDITIIATON

Ll Lo lofodole Lol
Vo9 999999.

Zestawy dla szkdt zawierajg rakiety szkolne (odpowiednik rakiet S-700), pomalowane na
czerwono-czarno i niebiesko-czarno. Rakiety sg wykonane z utwardzonego aluminium
powlekanego wtéknem weglowym, sg one wyjagtkowo trwate; ich waga i ksztatt sg
dostosowane do potrzeb poczatkujgcych graczy.

Rdznorodne speedery rekreacyjne i turniejowe moga by¢ stosowane przez graczy w réznym
wieku, na réznych poziomach zaawansowania oraz w réznych warunkach terenowych.

W zestawach znajdujg sie tez znaczniki (opcjonalnie boiska Easy Court), za pomoca ktérych
kazdy uczen z tatwoscig bedzie w stanie wyznaczy¢ pole gry na dowolnej nawierzchni.

10
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Crossminton w szkole

3. Zasady

Kazdy z graczy stoi w swoim
kwadracie i ma za zadanie go
broni¢. Odbijajgc speedera gracz
stara sie, by spadfa ona na pole
przeciwnika.

Idea gry jest niezwykle prosta, ale by gra¢ naprawde wyczynowo nalezy stosowac okreslone
reguty. Zasady gry w crossmintona zostaty opisane w miedzynarodowych standardach dla tej
dyscypliny sportu. Ponizsze informacje pozwolg rozgrywa¢ mecze zgodnie z oficjalnymi
przepisami.

Mecz

Set konczy sie, kiedy jeden z graczy uzyska 16 punktéw. W przypadku remisu 15:15 lub
wiecej, gre kontynuuje sie dopdki jeden z graczy nie uzyska dwupunktowej przewagi. Gra sie
toczy do dwdch wygranych setéw.

Serwis

Gracze losujg, ktéry z nich rozpoczyna gre serwisem. Nastepnie kazdy z zawodnikéw na
zmiane oddaje trzy serwisy. Po kazdym serwisie liczony jest punkt. W przypadku remisu
15:15 lub wiecej zmiana serwisu nastepuje po kazdym punkcie. Uderzenie serwisowe
wykonuje sie z 1/3 tylnej strefy boiska, od dotu (w praktyce odmierza sie 3m o linii przedniej i
zaznacza tasmg na bocznych liniach). Nie wolno stosowac przy serwisie gérnego uderzenia.
Speedera nalezy opusci¢ z wysokosci biodra i odbi¢ go podczas opadania. Zawodnik, ktéry
przegrat rozpoczyna nastepnego seta w meczu.

Zmiana pol

Aby zapewni¢ sprawiedliwe warunki dla kazdego z graczy, po kazdym secie w meczu
zawodnicy zamieniajg sie polami. W trzecim secie zamiany podl nastepujg po kazdym
rozegraniu szesciu punktéw.

11

Z.ovss  PEEOmmron  XCROSSMINTON.PL



(%{i}
|

Crossminton w szkole

Punktacja

Punkt naliczany jest po kazdym serwie, chyba ze konieczne jest jego powtdrzenie. Punkty sg
przyznawane w nastepujacych przypadkach:
1. Btad serwisu; 2. Speeder dotknat ziemi; 3. Speeder spadt na pole (linia liczy sie jako pole) i nie moze

by¢ odbity; 4. Speeder spadt poza boiskiem (aut); 5. Speeder zostaje dwukrotnie odbity przez tego samego
zawodnika; 6. Speeder dotknat jednego z zawodnikéw.

Jesli gracz odbije speedera, ktéra spadat poza boisko, uderzenie jest zaliczone a gra
kontynuowana.

Mecz deblowy

W meczu deblowym obaj gracze jednej druzyny (na rys. druzyna A/druzyna B) zajmujg jedno
pole gry, przy czym jeden z nich gra na pozycji w strefie przedniej, a drugi jest graczem tylnej
strefy. W trakcie wymiany speederdw tylna stopa gracza z tylnej strefy nie moze znalez¢ sie
przed tylng stopg zawodnika grajgcego z przodu. To jest uwazane za btad i powoduje strate
punktu. Zmiana pozycji nastepuje po kazdym serwisie, tzn. ten kto serwuje, gra w tylnej
strefie. Pozostate zasady, czyli punktowanie, zmiana serwisu i zmiana stron sg takie same jak
w grze pojedynczej.

ST

Chociaz kazde zawody crossmintona na sSwiecie powinny by¢ rozgrywane
zgodnie z przedstawionymi powyzej regutami, nie jest konieczne, aby wszyscy
nauczyciele wychowania fizycznego zawsze stosowali je na swoich lekcjach.
Prezentujgc te gre uczniom po raz pierwszy mozna jg uprosci¢ i ograniczyc
przepisy do niezbednego minimum. Mozna zmieni¢ wymiary boiska, zabronic
wykonywania agresywnych uderzen goérnych lub zmniejszy¢ liczbe punktow
koniecznych do uzyskania w jednej grze. Warto dopasowac crossmintona do
wieku i umiejetnosci uczniéw.

12
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Crossminton w szkole

4. Podstawy

Crossminton istnieje dopiero od kilku lat. Dyscyplina
ta rozwija sie niezwykle szybko. Ulega zmianom oraz
modyfikacjom, pozostajgc jednak pod wptywem
innych sportdow rakietowych, taczy w sobie rdzne
techniki i zasady taktyczne.

Podstawowe informacje

Sposob trzymania rakiety

Sposdb trzymania rakiety zalezy od indywidualnych preferencji. Jednak do wszystkich typow
uderzen zaleca sie chwyt srodkowy (,,middle grip”). W czasie gry w crossmintona nie zmienia
sie sposobu trzymania rakiety. Poczatkujacy gracze i dzieci zwykle trzymajg rakiete
niewtasciwie. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby od samego poczatku chwyt byt poprawny.

nieprawidtowo nieprawidtowo

Zalecany chwyt srodkowy Trzymanie rakiety w potowie  Przy uchwycie , jak lusterko”
gwarantuje optymalng trzonka tworzy mniejsza uderzenia boczne i od dotu sg
kontrole dzwignie i w rezultacie gracz  znacznie stabsze i
traci site uderzenia. nieefektywne.
13
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Crossminton w szkole

Podstawowa pozycja

Przyjecie wtasciwej postawy w oczekiwaniu na speedera gwarantuje optymalng elastycznos¢
i skutecznosé ruchu:

e pozycja w niewielkim rozkroku (nogi
rozstawione na szerokos¢ ramion)

e nogisg ugiete w stawach kolanowych
e rakiete nalezy trzymac przed sobg

e tutéw gracza powinien byc¢ rozluzniony, & ;
gotowy do przyjecia speedera

e zawodnik zawsze powinien przyjgc
pozycje podstawowg (zaréwno
serwujacy jak i odbierajacy)

Wskazdéwka:

po kazdym odbiciu nalezy stang¢ przodem do linii *od
poczatkowej, w pozycji podstawowej. %

Czesto popetniane btedy

e Usztywniona postawa: gracz nie bedzie w stanie wfasciwie zareagowaé na
nadlatujgcego speedera

e Stopy s3 ustawione za blisko siebie: tatwo w tej sytuacji straci¢ rdwnowage; zbyt
pozna reakcja

e Kolana nie s3 ugiete: zbyt pdzna reakcja; zbyt mata sita uderzenia

e Wielu graczy staje po srodku swojego pola. Jesli gracz ma silniejszy forehand, nalezy
stana¢ nieco na lewej stronie.

Wykonaj podskok i wylagduj na przedniej czesci
stopy w momencie, gdy przeciwnik odbija
speedera. W ten sposdb zoptymalizujesz swoje
reakcje i nadasz swojemu nastepnemu uderzeniu
wiecej energii.

14
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Crossminton w szkole

Technika

(opis dotyczy graczy praworecznych)

Serwis

W crossmintonie serwis jest jednym z najwazniejszych uderzen. Bez opanowania serwisu
poczatkujacy gracze nie beda w stanie rozgrywa¢ meczu w sposdb ptynny. Poprawne
wykonanie serwisu postawi przeciwnika pod presjg od samego poczgtku meczu.

Serwis w crossmintonie wykonuje sie sposobem dolnym z 1/3 tylnej strefy pola. Jest on
tatwy do opanowania. Na zajeciach szkolnych podczas nauczania i pokazéw warto
skoncentrowaé na opisanych i zilustrowanych ponizej trzech nastepujgcych fazach uderzenia
serwisowego.

Faza poczgtkowa:

e Stangc¢ bokiem, lewa stopa wysunieta do przodu, prawa stopa cofnieta i ustawiona
pod niewielkim katem

e Kolana lekko ugiete
e gorna czesc tutowia wychylona w kierunku przeciwnika
e Ramie uderzajgce odchylone do tytu

e Speedera (gtéwka skierowang ku dotowi) chwyci¢ lewg dtonig, miedzy palcem
wskazujgcym a kciukiem

Faza uderzenia:
e Upusci¢ speedera

e Jednoczesnie, ramieniem uderzajgcym wykona¢ zamach w kierunku speedera
zwracajac gorng czesc tutowia w strone przeciwnika

Uderzyé speedera przed sobg z prawej strony

Przenies¢ ciezar ciata na lewa noge

e Lewe ramie odprowadzié¢ w tyt dla zachowania rownowagi

Faza koncowa:
e Cofnac ramie uderzajace

e Prawg stope wysungé do przodu, powrdci¢ do pozycji podstawowej
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Crossminton w szkole

Speedera nalezy chwyci¢ lewa reka
miedzy  kciukiem a palcem
wskazujacym. Tutow nalezy
skierowaé lekko lewym bokiem w
strone przeciwnika.

Ramie wykonujgce uderzenie
pracuje wraz z tutowiem.
Dodatkowym ruchem nadgarstka
mozna nadaé speederowi wieksza
predkosé.

Wycofac rakiete. Prawa noga pod3aza
zgodnie z rotacjg catego ciata i gracz
wraca do pozycji podstawowe;.

Czesto popetniane btedy

e podrzucanie speedera; czesto przed wykonaniem uderzenia speeder wyrzucany jest
w gore. tatwie] jest speedera odbi¢, jesli zostanie po prostu upuszczony. Przed
wykonaniem wtasciwego uderzenia uczniowie mogg kilkakrotnie dotkng¢ speedera
rakieta.

e Brak koncentracji: poniewaz odbicie speedera na wysokosci bioder wydaje sie proste,
gracze nie przyktadajg do niego uwagi.
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Crossminton w szkole

Forehand

Forehand jest najczesciej stosowanym uderzeniem. dla wiekszosci graczy jest tatwiejszy niz
backhand. Forehand mozna wykonaé nisko, pét-wysoko i wysoko. Wykonujac dtugi zamach w
kierunku speedera fatwiej jest kontrolowa¢ uderzenie. Aby wykonaé bardziej precyzyjne
odbicie nalezy ciato skierowaé w strone, w ktérg odbijamy speedera. Nalezy zawsze staraé
sie uderzy¢ speedera przed soba.

Faza poczgtkowa:

Uchwyt rakiety na koncu drazka

Wychyli¢ gérng czes¢ tutowia w kierunku odbicia (lewe ramie unies¢ w goére)
Ramie uderzajgce odchyli¢ do tytu

Wage ciata przenies¢ na prawg noge

W trakcie catego ruchu kolana powinny by¢ nieco ugiete, aby zapewni¢ graczowi
najlepszg stabilnos¢

Faza uderzenia:

Speeder skierowany jest prostopadle do rakiety

Ciezar ciata przenosi sie na lewg noge

Gédrna czes$é tutowia wykonuje ruch w kierunku odbicia

Ramie uderzajgce wykonuje zamach i uderza speedera z przodu przed zawodnikiem

Aby nadac¢ wiekszg predkos¢ speederowi mozna wykonac ruch nadgarstkiem

Faza koncowa:

7/

Ramie trzymajace rakiete cofa sie

Nalezy powrdci¢ do pozycji podstawowej jak najszybciej
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Crossminton w szkole

Gracz porusza sie w kierunku
speedera. Ramie uderzajgce odchyla
sie do tytutu a gérna czes¢ tutowia
wykonuje zamach w kierunku
odbicia.

Godrna czes¢ tutowia porusza sie
wraz z ramieniem uderzajgcym a
ruch nadgarstka nadaje speederowi
optymalng predkosc.

Po uderzeniu speedera nalezy
najszybciej jak to mozliwe powrdcic
do pozycji podstawowe;.

Czesto popetniane btedy

e zbyt mate ugiecie kolan - graczowi brak gietkosci

e Ramie nie zostato dostatecznie wyciggniete — speeder jest odbity zbyt blisko ciata
zawodnika
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Crossminton w szkole

Backhand

Backhand nie nalezy do ulubionych uderzed wiekszo$ci oséb grajgcych w crossmintona.
Wykonujac to odbicie nalezy najpierw wykonac ruch ciatem (prawe ramie jest wyciggniete w
kierunku przeciwnika), co utrudnia odpowiednie kontrolowanie speedera.

Faza poczgtkowa:

Uchwyt rakiety na koncu drazka

Wychyli¢ gérng czes¢ tutowia w kierunku odbicia (lewe ramie wyciggnac¢ do przodu)
Ramie uderzajgce odchyli¢ do tytu

Wage ciata przenie$¢ na prawa noge

W trakcie catego ruchu kolana powinny by¢ nieco ugiete, aby zapewnic¢ graczowi
najlepszg stabilnos¢

Faza uderzenia:

Speeder skierowany jest prostopadle do rakiety

Ciezar ciata przenosi sie na lewg noge

Gédrna czes$é tutowia wykonuje ruch w kierunku odbicia

Ramie uderzajgce wykonuje zamach i uderza speedera z przodu przed zawodnikiem

Aby nadac¢ wiekszg predkos¢ speederowi mozna wykonac ruch nadgarstkiem

Faza koncowa:

7/
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Ramie trzymajace rakiete cofa sie

Nalezy powrdci¢ do pozycji podstawowej jak najszybciej
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Crossminton w szkole

Gracz wykonuje ruch w kierunku
speedera. Wzrok skierowany jest
na speedera. Ramie uderzajgce
odchyla sie do tytutu a gérna czesc
tutowia wykonuje zamach w
kierunku odbicia.

Goérna cze$¢ tutowia porusza sie
wraz z ramieniem uderzajacym a
ruch nadgarstka nadaje
speederowi optymalng predkosc.

Po odbiciu speedera najszybciej
jak to mozliwe, powrdcic¢ do
pozycji podstawowej i
przygotowac sie do kolejnego
odbicia.

Czesto popetniane btedy
e Nogi pozostajg w pozycji podstawowej
e 7Zbyt staba rotacja ciata

e Ramie nie wyciggniete — uderzenie speedera zbyt blisko ciata zawodnika.

20

%.ovss  sPEEommron  XCROSSMINTON.pL



(e

Crossminton w szkole

Uderzenia gorne

Dalekie i wysokie zagrania przeciwnika nalezy odbiera¢ sposobem gérnym. Opanowanie
tych zagran jest wiec niezwykle wazne przy wymianie podan. Podrecznik ten opisuje tylko
gorny forehand, poniewaz gérny backhand jest rzadko stosowanym i trudnym uderzeniem.
Speeder wysoko zagrany przez przeciwnika zwykle odbijany jest gérnym forehandem.

Faza poczgtkowa:

Uchwyt rakiety na koncu drazka

Stang¢ przodem do linii bocznej, lewe ramie z przodu
Prawe ramie unies$¢ i zgig¢ trzymajac rakiete ponad gtowa
Wage ciata przenie$¢ na prawa noge odstawiong do tytu

W trakcie catego ruchu kolana powinny by¢ nieco ugiete, aby zapewnic¢ graczowi
rownowage

Faza uderzenia:

tokiec reki wykonujacej uderzenie porusza sie w kierunku nadlatujgcego speedera
Gérna czes$é tutowia powraca do pozycji podstawowej

Reka uderzajgca wyciggnieta do przodu

Ciezar ciata przenosi sie na lewg noge

Lewa reka cofa sie dla utrzymania réwnowagi

Faza koncowa:

7/

Rakiete wycofac z lewej strony
Prawg noge postawic nieco z przodu

Jak najszybciej przyja¢ pozycje podstawowg

Gheoss  CSPEEDMUATON _XCROSSMINTON.PL
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Crossminton w szkole

Wzrokiem i wyciggnietg lewa
rekg nalezy ,Sledzi¢” speedera.
Ramie uderzajgce odchyla sie do
tytutu a goérna czesé¢ tutowia
wykonuje zamach w kierunku
odbicia.

Ramie uderzajgce powinno byc
maksymalnie wyprostowane.
Lewe ramie opuszcza sie do dotu
w tyt.

Nalezy zakoriczy¢ zamach rakiety,
powrdci¢ do pozycji podstawowej
i przygotowacd sie do nastepnego
uderzenia.

Czesto popetniane btedy
e Brak rotacji ciata: uderzenie bedzie niepewne i stabe
e Brak koncentracji na speederze: trudno poprawnie okresli¢ tor lotu speedera

e Reka nie jest wystarczajgco wyciggnieta: odbicie speedera ze zbyt matg rotacjg
i kontrolg
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Crossminton w szkole

Smash lub Clear

W zaleznosci od tego, co chcemy osiggna¢ odbicie gérne wykonuje sie na rézne sposoby.

Clear jest odbiciem gdérnym, ktére kieruje speedera na pole z tytu przeciwnika. Dzieki
takiemu zagraniu, zyskujemy na czasie, poniewaz speeder dtuzej pozostaje w powietrzu. Aby
odbié¢ tak uderzonego speedera, przeciwnik musi cofngc¢ sie w giab pola, co daje mozliwos¢
wykonania krotkiego, szybkiego uderzenia blisko przedniej linii boiska i zdobycia punktu.
Uderzenia Clear mozna tez wykonac sposobem dolnym bedac przy przedniej linii boiska i
przerzucic¢ speedera wysoko ponad przeciwnikiem.

Smash to krétkie i szybkie $ciecie speedera z nad gtowy gracza na pole przeciwnika. Jest to
najsilniejsze uderzenie w crossmintonie, dzieki ktéremu mozna wywalczy¢ punkt. Pamietaé
jednak nalezy o tym by odbicie wykona¢ precyzyijnie.

Clear

Smash

4

Obydwa odbicia, Smash i Clear, wykonuje sie znad gtowy, a wyprowadzany ruch jest niemal
identyczny. Przy odbiciu Clear warto pamietac, ze przy uzyciu zbyt duzej sity mozna postac
speedera na zbyt duzg odlegtosé. W odbicie Smash wktadamy tak duzo sity, jak to mozliwe,
ale zwracamy tez uwage na precyzje uderzenia.

Jedyna réznica polega na miejscu odbicia wzgledem ciata. Przy uderzeniu Clear speedera
odbija sie nieco z tytu, a przy Smash — z przodu gracza.

Wykonczenie ruchu ugieciem nadgarstka moze skutecznie poprawic jakosc gry.
Jednak w pierwszym etapie nauki moze by¢ tatwiej opanowaé technike przy
wyprostowanym nadgarstku. Stawiajgc pierwsze kroki w crossmintonie nalezy
skoncentrowad sie na ruchu przedramion, nég i gérnej czesci tutowia. Element
pracy nadgarstka pomoze w pdzniejszym etapie nauki poprawi¢ dynamike gry.
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Crossminton w szkole

TAKTYKA

W poczatkowym etapie nauki crossmintona dajemy graczom mozliwos¢ swobodnej wymiany
odbié. Chcac jednak przygotowac sie do rozgrywek wyczynowych nalezy zapoznaé sie z
podstawowymi informacjami na temat taktyki gry.

Cele

Podstawowg sprawg jest decyzja, w ktdrym miejscu pola przeciwnika chcemy umiescié
speedera. Tak jak w innych dyscyplinach rakietowych, najlepiej jest skierowac speedera
blisko linii koncowej boiska przeciwnika. Jednoczesnie stwarza to jednak zagrozenie, ze
speeder spadnie na out.

Bardzo dogodne miejsce do zdobycia punktu, to skrajne narozniki z przodu pola przeciwnika.
Niezwykle trudno jest odebra¢ speedera skierowanego na jeden z tych obszaréw. Uderzenie
w jeden z naroznikéw z tylu pola przeciwnika to takze dobry cel. W tym przypadku
prawdopodobienstwo uzyskania bezposredniego punktu jest mniejsze, poniewaz przeciwnik
ma wiecej czasu na cofniecie sie w strone speedera. Natomiast zagranie to zmusza
przeciwnika do cofniecia sie w gtgb pola i stwarza nam sposobnos¢ do wykonania uderzenia
Smash.

N

Innym trudnym do odbioru zagraniem jest skierowanie speedera na tutéw przeciwnika.
Jednak nauczyciel nie powinien zacheca¢ uczniéw do stosowania tego typu uderzen. Celem
gry ma by¢ trafienie speederem w podtoze, a nie w partnera.

Krotkie i szybkie uderzenia (Smash) skierowane tuz za linie poczatkowg, choé
skuteczne w zdobywaniu punktéw, nie powinny by¢ jedynymi stosowanymi
zagraniami. Kazde szybkie i mierzone uderzenie niesie ze sobg ryzyko wyjscia na
out. Najlepsze efekty przynosi jednak rdznorodnos¢ uderzen, na przemian
wysokich i niskich, zmuszenie przeciwnika do przemierzania catego boiska.
Przewage zdobywa gracz, ktory swoimi uderzeniami potrafi zaskoczyé
przeciwnika.
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Crossminton w szkole

Pozycja i praca nog

Na pierwszy rzut oka pole do gry w crossmintona moze wydawacé sie mate w poréwnaniu z
innymi sportami rakietowymi. Jednak ze wzgledu na duze tempo gry pole o powierzchni
30m2 jest wystarczajgco duzym obszarem. Aby by¢ przygotowanym na zagranie przeciwnika
zawsze trzeba zajmowac pozycje centralna.

Szybkie odbicie speedera w jeden z naroznikéw z
przodu pola przeciwnika to najskuteczniejszy
sposdb na zdobycie punktu. Zatem zawodnik
powinien zajmowac pozycje centralng, ktdra to
jednak nie znajduje sie na Srodku kwadratu, ale
nieco blizej przedniej linii pola gry. Mimo, ze w ten
sposdb gracz potrzebuje wiecej czasu, aby
przemiesci¢ sie w gtab pola i odebra¢ dtugie
wysokie zagrania, to ma dogodna pozycje do
odbioru kroétkich, niskich uderzen.

Zawsze nalezy staraé sie przebywaé podczas gry w pozycji centralnej tak, aby w jak
najkrotszym czasie znalezé sie w dowolnym punkcie pola.

Krotkie zagranie gracz odbiera
wykonujgc  wypad w  przéd.
Nastepnie moze zastosowac albo
kréotkie, szybkie odegranie lub
wysokie uderzenie, jesli chce zyskac
na czasie. Po czym natychmiast
powraca do pozycji centralnej.

Wysokie zagrania skierowane na linie koncowga na ogét odbiera sie znad gtowy. W tym celu
nalezy przenie$é ciezar ciata na przednig noge, jakby odpychajgc sie nogg zakroczng. Po
wykonaniu uderzenia za kazdym razem nalezy powréci¢ do pozycji centralnej. W ten sposéb
gracz bedzie przygotowany na szybki odbior.
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Crossminton w szkole

Podsumowanie

Teoretyczne zapoznanie sie z podstawowymi zasadami gry w crossmintona to pierwszy krok
do sukcesu. Jednak kolejna wazna kwestia to zastosowanie tych zasad w praktyce. Speeder
nie zawsze poleci tam, gdzie powinien. Stopy zawodnika mogg poruszaé sie wolniej niz by
sobie tego zyczyt. Jednak zrozumienie zasad jest bardzo wazne w kazdym sporcie. Dlatego
ponizsze podsumowanie pomoze zapamietac, jakie elementy sg najistotniejsze w czasie gry
w crossmintona. Nie wolno jednak zapomina¢, ze powinno to by¢ takze dobrg zabawa.

e Dobre uderzenie serwisowe rozpoczyna gre

e Wozrok jest skierowany na speedera

e Zawsze nalezy powracaé do pozycji centralnej

e Nalezy staé lekko na poduszeczkach stép

e Nalezy przemierzaé pole kilkoma szybkimi krokami

e Nalezy urozmaicac gre stosujac roznorodne zagrania

e Nalezy stosowac zagrania defensywne i ofensywne

e Nalezy starac sie walczy¢ o kazdy punkt

o Nalezy wierzy¢ we wtasne umiejetnosci i stosowaé zasady fair play
e NAJWAZNIEJSZE TO DOBRA ZABAWA !
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Crossminton w szkole

5. Nauczanie

W rozdziale pierwszym podano wiele powodéw, dla ktérych gre w crossmintona warto
uwzgledni¢ w programach zaje¢ szkolnych. Wiele cech tej gry sprawia, ze jest ona
doskonatym elementem wychowania fizycznego. Na lekcji mozna stosowac jg na wiele
roznych sposobdw. Podrecznik ten nie podaje petnych planéw lekcji, poniewaz kazda klasa
jest inna. To nauczyciel wie najlepiej, czego uczniowie potrzebujg i na co potozyé szczegdlny
nacisk. Zaproponowano tu réznorodne ¢wiczenia oraz zabawy. Kazdy nauczyciel powinien
dobraé je tak, aby uczniowie skorzystali z nich w jak najwiekszym stopniu.

Crossminton jest zabawg i taki powinien byc¢ gtéwny cel tej gry na kazdej lekcji.
Uczniowie najlepiej opanujg zasady w trakcie gry. Nie trzeba ich zanudzac
dtugotrwatymi wyjasnieniami. Nalezy raczej witaczy¢ cwiczone elementy w
krétkie rozgrywki. W ten sposdb uczniowie sami bedg odkrywac poszczegdlne
zasady w praktyce.
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Na zajeciach crossmintona uczniowie nie tylko majg sie nauczy¢ odbija¢ speedera w te i z
powrotem. Powinni takze rozwija¢ takie cechy jak kondycja, koordynacja wzrokowa,
znajomosc zasad gry, technika, taktyka, wspétzawodnictwo, gra fair play oraz szybkosc.

Crossminton w szkole

Wprowadzenie speederéow

Jesli uczniowie nigdy wczesniej nie probowali gier rakietowych lub znajg tylko badmintona,
warto poswiecié troche czasu na zapoznanie ich ze speederem w crossmintonie.

e Zjakich czesci sie sktada (gtéwka i koszyczek)?
e Jak sie porusza (gtéwka do przodu)?

e Czym sie rézni od lotki stosowanej w badmintonie (kolor, wielkos¢, waga, materiat,
predkos¢, zasieg)?

e Jakie sg rdznice miedzy poszczegélnymi speederami stosowanymi w crossmintonie?

Uczniowie powinni dowiedzie¢ sie, jak postepowaé, by speeder nie ulegt odksztatceniu
(nalezy go chwytac za gtdwke, nie za koszyczek i nie wolno wktadac¢ go do kieszeni).

Speedery w crossmintonie sg bardzo trwate.
Jednak, by médc jak najdtuzej z nich korzystac,
trzeba je trzymac wszystkie razem, liczy¢ przed i
po zajeciach. Nie wktada¢ do kieszeni.

Cwiczenia

Zanim uczniowie dostang rakiety do rgk mogg wykonaé kilka drobnych ¢wiczern z samymi
speederami. Mozna je wykorzystac jako rozgrzewke lub doskonalenie koordynaciji.

Nalezy wydac¢ po jednym speederze dla kazdego dziecka i poprosi¢, by rzucaty go w rdine
strony. W ten sposdb zobaczg, jak speeder lata i reaguje.

28

%.ovss  sPEEommron  XCROSSMINTON.pL



(e

Crossminton w szkole

Rzuty speederem wykonywane pojedynczo:

Wyrzuci¢ speedera pionowo w goére i ztapac jednoracz lub oburacz

Wyrzuci¢ speedera pionowo w gore i ztapa¢ jednorgcz (najpierw reka silniejsza, a
nastepnie stabszg)

Wyrzuci¢ speedera pionowo w goére, obrdci¢ sie o 180 stopnie i ztapac (kat obrotu
mozna stopniowo zwiekszac)

Wyrzuci¢ speedera pionowo w goére, wykona¢ siad i ztapa¢ speedera w pozycji
siedzacej

Wyrzuci¢ speedera pionowo w goére, wykonaé lezenie i ztapaé speedera w pozycji
lezgcej

Rzuty speederem wykonywane w 2 lub wiecej osob

Uczniowie ustawiajg sie w odlegtosci 2-4 m od siebie i rzucaja speedera do partnera.
Proponuje sie nastepujgce ¢wiczenia:

Z dotu

Znad gtowy

W sktonie

Nisko przy ziemi w przysiadzie
Ze zmiang rak

Ze zmiana odlegtosci

W wyskoku

Obrdt i rzut tytem do partnera

W siadzie

Powyzsze ¢wiczenia mogg by¢ wykonywane 2 speederami naraz.

Odbijanie speedera dtoniq (pojedynczo)

Na poczgtkowym etapie nauki odbijanie speedera wyprostowang dtonig moze by¢ tatwiejsze
niz rakieta.

Proponowane ¢wiczenia:

Utrzymywanie speedera jak najdtuzej w powietrzu odbijajgc go caty czas dtonig
Odbijanie speedera jak najwyzej lub jak najnizej

Odbijanie speedera ze zmiang rak

Odbijanie speedera wykonujac obroty wokdt wtasnej osi

Odbijanie speedera chodzac po sali
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Crossminton w szkole

Wykonywanie serwisu dtonig (pojedynczo)

Na poczatku warto opanowac serwis wykonywany dtonig. Lewg reka nalezy chwycic
speedera za koszyczek. Prawg dfonig lekko uderza¢ speedera od dotu na raz — dwa — trzy. Po
»trzy” speedera upusci¢ i odbi¢ prawa dtonia.

Gra w crossmintona samymi rekami (2 graczy, 1 speeder)

Po opanowaniu przez ucznidéw podstawowych odbi¢ i serwisu, mozna rozpoczac gre.
Uczniowie ustawiajg sie w odlegtosci 1,5 — 2,5m; za pomocg pachotkéw mozna tez wyznaczyé
pole gry o powierzchni 2m% Gracze odbijaja speedera w parach liczac odbicia, aby
sprawdzi¢, komu udato sie przeprowadzié najdtuzsza gre.

Wprowadzenie rakietek
Niektérzy z uczniow mogli nigdy wczeséniej nie graé rakietg, nalezy ich z nig zapoznac i
wyjasnic:

e Czym rdzni sie rakieta w crossmintonie od innych rakiet?

e Dlaczego jest krétsza?

e Dlaczego naciagg jest twardszy niz w badmintonie (ciezsza lotka-speeder)?

Wyjasniamy uczniom, ze z rakiety trzeba sie obchodzi¢ ostroznie i prezentujemy poprawny
chwyt.

Chociaz rakiety s3 wykonane z lekkiego
tworzywa uczniowie powinni zachowac
ostroznos¢ korzystajagc z nich. Zawsze
przed wykonaniem zamachu trzeba sie
rozejrzeé, a biegnac rakiete nalezy trzymac
blisko siebie, aby nikogo nie uderzy¢.

Przed rozpoczeciem rozgrywki uczniowie powinni mie¢ troche czasu na zapoznanie sie jak
speeder reaguje na uderzenie rakiety. Kazdy z nich otrzymuje 1 rakiete i 1 speedera Fun.

Aby oswoi¢ sie z nowym sprzetem moze zastosowac nastepujace ¢wiczenia:
e biegajac po boisku staraé sie utrzymac rakiete w pionie na palcu wskazujgcym

e |ub utrzymywad speedera spoczywajgca na rakiecie
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e na mniejszym boisku, ograniczonym pachotkami uczniowie muszg zwracaé uwage
zarowno na speedera jak i na innych graczy starajgc sie ich nie dotkngc¢.

Crossminton w szkole

Nastepnie uczniowie rozstawiajg sie na boisku i wykonujg nastepujace ¢wiczenia:

e ktadg speedera na rakiecie, podbijajg i prdobujg ztapa¢ na rakiete (Forehand i
backhand)

e starajg sie podnie$¢ speedera z ziemi tylko za pomocg rakiety

e podbijajac speedera, starajg sie utrzymac jg jak najdtuzej w powietrzu
e odbijajg speedera jak najwyzej lub jak najnizej

e odbijajg speedera ze zmiang rgk

e odbijajg speedera wykonujac obroty wokot wiasnej osi

e odbijajg speedera chodzac po sali

e odbijajac speedera siadajg na ziemi i wstajg

e ktadg sie na brzuchu caty czas odbijajgc speedera

e porownujg liczbe wykonanych odbié — kto najwiecej.

Ostatni etap ¢wiczen przed przystgpieniem do meczu to opanowanie serwisu. Lewa reka
nalezy chwyci¢ speedera za koszyczek, w prawe] rece trzymajac rakiete. Rakietg lekko
uderzaé¢ w speedera od doftu na raz — dwa — trzy. Po ,trzy” speedera upuscié¢ i odbi¢ go
rakieta. Przez pewien czas kazdy gracz ¢wiczy odbicie serwisowe indywidualnie. Cwiczenie to
mozna wykonaé w parach: gracze stajg naprzeciwko siebie w odlegtosci 6 m; jeden gracz
wykonuje odbicie serwisowe, drugi stara sie ztapaé¢ speedera. Warto tez zastosowac
¢wiczenia z elementami wspdétzawodnictwa: kto wykona serw na najwiekszg odlegtosé lub
kto dotrze do drugiego korica boiska wykonujgc najmniejszg liczbe serwéw.

Rozgrzewka

Jako rozgrzewke na codziennych zajeciach mozna z powodzeniem stosowaé wszystkie
¢wiczenia ze speederami i rakietami.

Propozycje ¢wiczen dodatkowych:

Aerobik z rakietq

Rakiety postuzg do wielu ¢wiczen na rozgrzewce. Kazdy uczen otrzymuje rakiete i wykonuje
nastepujgce ¢wiczenia:

e rakieta lezy na podtodze, uczniowie przeskakujg przez drgzek w tyt i w przéd obundz
lub na jednej nodze ze zmiang ndg
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e rakieta lezy na podfodze z przodu, ¢wiczgcy wykonuje wypad w przdd ponad rakietg,
raz jedng nogg, raz druga

Crossminton w szkole

e chwycié rakiete dwiema rekami i przechodzi¢ nad nig wprzdd i w tyt

e usigs¢ na podtodze, chwycic rakiete dwiema rekami, w siadzie przenosi¢ rakiete pod
nogami, za kazdym razem nogi nalezy wyprostowa¢é

e trzymac rakiete oburgcz nad gtowa, rece wyprostowane, wychyla¢ sie maksymalnie
wprzod i w tyt

e trzymac rakiete w prawej rece nad gtowa, wykonac¢ jak najwiekszy skton w lewo w
bok (i na odwrét)

e trzymajac rakiete na zmiane w prawej i lewej rece zatacza¢ kota w pionie
e w sktonie w przdd przektadac rakiete miedzy nogami robigc ,,6semki”
Wszyscy przeciw jednemu

Nauczyciel staje przodem do grupy, kazdy z uczniéw trzyma rakiete, zostawiajgc wolng
przestrzen ¢éwiczagcym obok. Nauczyciel prowadzi gre ,na niby” przeciwko catej grupie.
Wykonuje zamach rakietg i méwi, jaki rodzaj uderzenia, oddaje. W odpowiedzi kazdy
¢wiczgcy musi wykonac ruch nasladujgcy odpowiednie uderzenie. Na przyktad:

e C(Clear! -> ¢wiczgcy wykonujg gteboki wypad wprzéd robigc zamach rakietg

e Smash! -> ¢wiczacy wykonujg zamach rakietg w wyskoku

e Forehand! -> éwiczacy wykonujg krok w prawo i robig zamach rakietg do forehand
e Backhand! -> éwiczacy wykonujg krok w lewo i robig zamach rakietg do backhandu

e Poslizg! -> wszyscy ¢wiczgcy wykonujg siad i szybko wstajg z powrotem

Miedzy jednym uderzeniem a drugim uczniowie mogg wykonywac szybki bieg w miejscu.
Cwiczenia mozna urozmaici¢ muzyka.

Cztowiek w lustrze

Dwéch uczniéw ustawia sie naprzeciwko siebie na polu gry trzymajgc rakiety. Jedna osoba z
pary biega ,,na niby” wykonujgc rézne uderzenia. Partner stara sie nasladowac kazdy ruch.

Cwiczenia koordynacyjne

Cwiczenia z partnerem
Kazda para otrzymuje dwie rakiety i 1 lub 2 speedery, i wykonujg nastepujace ¢éwiczenia:

e Utrzymanie speedera jak najdtuzej w powietrzu odbijajgc go na przemian (raz jedna
osoba, raz druga)
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e Jedna osoba wyrzuca speedera, a po odbiciu jej przez partnera, stara sie zfapac
speedera w rece

Crossminton w szkole

e Jedna osoba wyrzuca speedera, partner stara sie ztapac jg na rakiete

e Cwiczacy odbijajg jednoczeénie 2 speedery do siebie nawzajem

e Cwiczacy odbijajg do siebie nawzajem speedera jednoczeénie podskakuja na jednej
nodze

e Cwiczacy odbijajg do siebie nawzajem speedera siedzac na podtodze
e Cwiczacy odbijajg do siebie nawzajem speedera lezac na brzuchu

W parach ¢wiczacy odbijajg speedera do siebie nawzajem, ale po kazdym odbiciu dodatkowo
muszg wykonaé:

e Obrét o 360 stopni
e Przysiad
e Podskok
e Dotkniecie jedng stopg linii przedniej
e |tp....
Kto nastepny?

Uczniowie ustawiajg sie w kole, blisko siebie, stawiajg swoje rakiety pionowo na ziemi i
przytrzymuja je, zeby nie upadty. Na sygnat kazdy uczen puszcza swojg rakiete i tapie rakiete
sgsiada z prawej strony. Zadna rakieta nie moze upas¢. Nastepnie mozna wykonaé to samo
¢wiczenie ze zmiang strony i ztapac rakiete sgsiada z lewej strony.

Ostatni na stojgco

Na sygnat wszyscy zaczynajg odbija¢ swoje speedery pionowo w goére, a nastepnie starajg sie
ztapad je w powietrzu. Jesli komus speeder upadnie na ziemie, siada obok niego. Wygrywa
osoba, ktora jako ostatnia pozostanie w pozycji stojace;.

Tor przeszkod

Uczniowie tworzg dwie druzyny. Kazda osoba ma rakiete. Jeden uczestnik trzyma na rakiecie
speedera i pokonuje z nim tor przeszkdd. Po dotarciu do konca toru wraca biegiem do swojej
druzyny i przekazuje speedera nastepnej osobie z druzyny (bez uzycia rak). Wygrywa
druzyna, ktéra jako pierwsza zakonczy wyscig.

Uwaga: Na torze najprosciej jest zrobi¢ zwykty slalom, mozina tez ustawi¢ dodatkowe
przeszkody, Np. taweczke, nad / pod ktdrg trzeba przejsc.
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Wyscigi ze speederem na gtowie

Uczniowie tworzg dwie druzyny i ustawiajg sie w rzedach. Pierwszy uczestnik, trzymajac
speedera na gtowie, biegnie do pachotka oddalonego o ok. 6m, obiega go, wraca do swojej
druzyny i przekazuje speedera nastepnemu z ucznidw. Jesli komus$ speeder spadnie,
wykonuje trzy pompki (na kolanach), a nastepnie moze kontynuowaé bieg. Wygrywa
druzyna, ktéra zakonczy wyscig jako pierwsza.

Dwoje naraz

Uczniowie tworzg dwie druzyny. Kazdy uczestnik biegnie wokot pachotka odlegtego o ok. 6m,
jedng reka utrzymujac speedera na rakiecie, a drugg reka koztujgc pitke reczna lub nogg
dryblujgc pitke noing. Po powrocie do swojej druzyny éwiczacy przekazuje rakiete ze
speederem oraz pitke nastepnej osobie. Wygrywa druzyna, ktéra zakoriczy wyscig jako
pierwsza.

Poscig speederow

Uczniowie ustawiajg sie w okregu trzymajac rakiety. Jeden z uczestnikéw rozpoczyna
¢wiczenie przekazujac (bez dotykania) speedera sgsiadowi z lewej. Jednocze$nie osoba z
drugiej strony okregu rozpoczyna podawanie speedera w tym samym kierunku. Jeden
speeder powinien dogoni¢ drugiego.

Twoja kolej

W tréjkach uczniowie starajg sie jak najdtuzej utrzymac speedera w powietrzu. Jeden gracz
odbija speedera pionowo w gore i wykrzykuje imie kolejnego gracza, ktéry bedzie musiat
odbi¢ speedera.

Strzaty

Uczniowie wykonujg odbicia serwisowe starajgc sie zestrzeli¢ ze stotu ustawione w tym celu
przedmioty, przykladowo puszki. Kto bedzie miat najwiecej trafieA w 10 strzatach?
Uczniowie starajg sie trafi¢ uderzeniem serwisowym z pewnej odlegtosci do kosza lub
obreczy (materaca, mini bramki itp.). Kto najlepszy w 5-ciu rzutach? W Sali gimnastycznej
mozna tez wykorzystac kosz od pitki koszykowej.

Zaryzykuj

Uczniowie odbijajg speedera z wyznaczonego miejsca do obreczy utozonych na ziemi w
roznej odlegtosci. Za trafienie do blizszej obreczy otrzymujg mniej punktéw, za trafienie do
kot bardziej odlegtych - wiecej. Gracz moze wykonaé 10 odbi¢, ale musi zdecydowad, czy
bedzie rzucat do blizszych obreczy, czy tez podejmie ryzyko rzucania do dalszych. Kto
zdobedzie najwiecej punktow?
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W obreczy

W parach uczniowie odbijajg do siebie speedera stojgc kazdy w swojej obreczy. Nie wolno im
wychodzi¢ poza obrecz i starajg sie jak najdtuzej utrzymac speedera w powietrzu. Ktéra para
bedzie grata najdtuzej i najdoktadniej?

Cwiczenia kondycyjne

Zbierz wszystko

Dwie druzyny ustawiajg sie w rzedach za dwoma koszami. Na catym boisku lezg rozrzucone
speedery (2 speedery na jednego ucznia). Jedna druzyna jest odpowiedzialna za speedery
rekreacyjne, druga — za speedery wyczynowe. Na znak pierwszy zawodnik podnosi speedera i
wrzuca go do kosza, a wtedy kolejny zawodnik biegnie po nastepnego speedera. Wygrywa
druzyna, ktdra jako pierwsza zbierze wszystkie swoje speedery.

Inna wersja:

Wszyscy uczniowie startujg jednoczesnie i zbierajg speedery dla swojej druzyny (nie ma
znaczenia, czy rekreacyjne, czy wyczynowe). Wygrywa druzyna, ktéra nazbiera wiecej
speedrow do swojego koszyka. Za jednym razem zawodnik moze zabrac¢ tylko jednego
speedera.

Zanies przynies

Dwie druzyny stajg w rzedach. Kazdy uczen trzyma speedera. W odlegtosci ok. 9m ustawiony
jest kosz. Pierwszy uczen biegnie do kosza i wrzuca swojego speedera. Kiedy wszyscy
uczniowie wrzucili swoje speedery, kolejny uczen biegnie do kosza, bierze speedera i wraca z
nim. Gra sie konczy, gdy wszystkie speedery jednej druzyny powrdcg do , bazy”.

Berek-speederek

Berek jest doskonata gra, ktdéra angazuje cata klase. Korzystajgc ze sprzetu do crossmintona
mozna wybrac rézne wersje tej gry:

e Jeden z ucznidw jest berkiem. Ztapana osoba zostaje nowym berkiem. Na ziemi lezy
kilka rakiet. Jezeli uczen zdota dotknac jednej z rakiet, nie mozna go tapac. Przy jedne;j
rakiecie mozna pozostac nie dtuzej niz 5 sekund.

e Jeden z ucznidw jest berkiem. Ztapana osoba zostaje nowym berkiem. Pozostali
uczestnicy maja kilka speederéw, ktére rzucajg do siebie nawzajem. Ten, kto trzyma
speedera, nie moze by¢ ztapany. Speedera mozna trzymac nie dtuzej niz 5 sekund.

e Jeden z ucznidw rzuca speedera rekreacyjnego starajgc sie trafic w innych
uczestnikdw. Osoba trafiona dotgcza do zespofu rzucajgcego. Gra sie konczy, gdy
wszyscy zostali trafieni.

e Jeden z ucznidw jest berkiem. Grupa ma kilka speederéw. Osoba ztapana staje
nieruchomo w rozkroku. Mozna jg ,uwolni¢” rzucajgc speedera miedzy jej nogami.

Jesli grupa jest bardzo liczna, mozemy rozpoczg¢ zabawe z wiekszg liczbg ,,berkow”.
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Nie upusc!

Dwoch ucznidw staje naprzeciwko siebie. Kazdy z nich trzyma czubek rakiety stojacej
pionowo na ziemi. Na znak obydwaj ruszajg starajac sie ztapac¢ rakiete partnera, zanim ta
upadnie. Kto potrafi pokonac wiekszg odlegto$é? Nie wolno sie zderzy¢!

Techniki szkoleniowe

Sekwencje odbic

Skutecznym sposobem opanowania poszczegdlnych elementdéw gry w crossmintona jest
stosowanie sekwencji odbi¢. Na wstepie uczniowie mogg odbija¢ do siebie nawzajem na
przemian zagraniem dolnym i gérnym.

Przy okreslonej sekwencji éwiczacy moze sie skoncentrowaé na tym, by speedera precyzyjnie
odbic do partnera. Ponizej prezentujemy bardziej ztozone sekwencje:

e Gracz A za kazdym razem zagrywa krotkim smashem a Gracz B odbija dtugim
uderzeniem dolnym

e Po dwdch wysokich, dtugich odbiciach nastepuje jedno krétkie (sekwencje nalezy
powtarzad)

e Po dwdch wysokich, dtugich odbiciach nastepujg dwa krétkie (sekwencje nalezy
powtarzad)

e Po trzech wysokich, dtugich odbiciach nastepujg dwa krétkie (sekwencje nalezy
powtarzad)

e Gracz A wykonuje dowolne odbicie, ale za kazdym razem stara sie trafi¢ w
wyznaczone miejsce w polu Gracza B, Gracz B wykonuje caty czas to samo odbicie
(Np. Gracz A caty czas stosuje krétkie odbicie na prawo, a Gracz B — forehand z
wykroku)

Dtuzsze wymiany

Przy dtuzszych wymianach mozna zmodyfikowac zasady:
e Aby zdoby¢ jeden punkt nalezy trzy razy odbi¢ do siebie nawzajem
e Nie wolno odbija¢ smashem

e Gracz nie zdobywa bezposrednio punktéw, ale moze straci¢ punkt jesli nie trafi w
kwadrat

Wyznaczanie celu

Podczas ¢wiczenia precyzyjnych zagran skierowanych w trudne do obrony obszary pola
przeciwnika, mozna je oznaczy¢ dodatkowymi pachotkami. W ten sposdb ocenimy precyzje
uderzenia. Na przyktad, gracz A ma wykona¢ 10 uderzen forehandowych w kwadrat o
powierzchni 1m?z przodu pola gracza B. lle razy uda mu sie trafi¢?
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W czasie meczu tez mozna w ten sposob oznaczy¢ boisko i liczy¢ dodatkowe punkty za
trafienie w te miejsca.

Crossminton w szkole

Poprawa pracy ndg

Odpowiednia praca ndg zawsze rozpoczyna sie w pozycji centralnej pola. Mozna to miejsce
oznaczy¢, a gracz po kazdym zagraniu powinien tu stangé.

Jest bardzo wazne, aby zagrania z przodu pola dosiega¢ w wypadzie. Aby to przeéwiczyc,
gracze w tej pozycji probujg zebrad rakietg speedery utozone na przedniej linii pola lub w
naroznikach kwadratu. W ten sposéb zawodnicy poprawig szybkos¢ oraz szukajg najbardziej
ekonomicznej pracy ndg.

Odbijanie o sciane
Speeder odbija sie od $ciany prawie tak jak pitka tenisowa. Jesli jest taka mozliwo$é gracze
moga indywidualnie ¢wiczy¢ odbidr zagran. Szczegdlnie mozna w ten sposdb ¢éwiczyc

zagranie sposobem dolnym, co pomoze poprawi¢ koordynacje reka-oko. Kto wykona
najwiekszg liczbe uderzen z rzedu?

Uczniowie mogg po prostu liczyé zagrania w te i z powrotem, mogg liczy¢ zagrania w
okreslonym czasie. Na przyktad, ¢wiczac w tréjkach, jedna osoba mierzy czas, a dwie
pozostate odbijajg do siebie przez 1 minute. Mamy tu kompromis szybkosci i kontroli
uderzen. Upadek speedera oznacza strate czasu.

Propozycje gier
Szybki ogien

Dwie druzyny stajg w odlegtosci ok. 9m od siebie. Po sSrodku miedzy nimi ustawiony jest rzad
puszek, miekkich pitek, lekkie kregle, plastikowe butelki, itp. Uderzajac speederami druzyny
starajg sie wbié puszki na pole przeciwne. Wygrywa druzyna, ktéra ma wiecej trafien. Uwaga,
w tych éwiczeniach mozna wykorzystaé nieco zuzyte speedery (warto takie przechowywac¢ w
oddzielnym pojemniku).

Dookota swiata

Potowa uczniéw ustawia sie w rzedzie na jednym kwadracie, a druga potowa — na drugim.
Pierwsza osoba w jednej z grup wykonuje pierwszy serw; musi trafi¢é w kwadrat
przeciwnikow, a nastepnie przebiec na koniec ich rzedu. To samo wykonuje pierwszy uczen
w rzedzie na drugim kwadracie, a nastepnie kolejne osoby z kazdego rzedu. Jesli gracz nie
trafi w pole przeciwnika, traci podanie. Przy trzech autach zawodnik wypada z gry. Jesli
zostanie po jednym graczu z kazdej druzyny, uderzajg speedera kolejno do momentu, az
ktorys z nich nie dostanie trzech autéw.
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Wiezienie

Uczniowie ustawiajg sie w linii na jednym z kwadratéw boiska. Kazdy z graczy otrzymuje
okreslong liczbe szans zaserwowania na przeciwlegty kwadrat. Jesli trafi, pozostaje ,na
wolnosci”. Jesli nie, ,idzie do wiezienia”: przechodzi na przeciwlegty kwadrat, gdzie musi
ztapac¢ speedera uderzonego przez innego zawodnika. Jesli sie to uda, gracz, ktory ztapat
speedera ,,wychodzi na wolnos¢”, a gracz, ktéry rzucat ,idzie do wiezienia”. Jesli w grze
zostanie jeden zawodnik, prébuje ztapa¢ trzykrotnie speedera zanim trzykrotnie ,spudtuje”.
Jedli sie to uda, zawodnik wygrywa. Jesli ktos ztapie speedera po jego odbiciach nastepuje
yucieczka z wiezienia”” wszyscy wydostajg sie wolnos¢ i zaczyna sie nowa runda.
Wskazéwka: wielkos¢ boiska nalezy dopasowac do liczby uczestnikow zabawy.

Ggsienica

Grupa ucznidéw dzieli sie na dwie druzyny, z ktérych kazda ustawia sie w rzedzie stojgc w
rozkroku. Pierwsza z nich ma podac¢ speedera miedzy nogami do tytu. Kiedy ostatni uczen w
rzedzie dostanie speedera, musi z nig przeczotgac sie do przodu, stangé na poczatku rzedu i
znowu podacé speedera do tytu miedzy nogami. Gra sie koniczy, gdy kazdy z zawodnikdw
jednokrotnie przeczotgat sie na przdd. Speedera mozna takze przekazywaé bokiem lub w
gorze nad gtowa.

Speeder volleyball

Uczestnicy grajg na boisku do siatkdwki korzystajgc ze sprzetu do crossmintona. Druzyna
sktada sie z 2-6 graczy. Zasady gry sg takie jak w siatkdwce, z tym tylko, ze zamiast pitki
odbija sie rakietg speedera.

Speeder golf

Nalezy stworzy¢ pole golfowe z roznymi stacjami. Gracze majg za zadanie trafi¢ speederem
przez obrecz do kosza lub do sieci rybackiej. Badz kreatywny. Mozina dodac rdine
przeszkody. Wygrywa ten, kto w rundzie wykona najmniej uderzen?
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Pierwsza lekcja (propozycja)

Ponizej przedstawiamy propozycje pierwszej lekcji prowadzonej z crossmintonem.
Pracowalismy w ten sposdb wielokrotnie w rdéznych szkotach. Propozycja ta wydaje sie
szczegblnie wskazana dla gimnazjum i szkoty s$redniej. W szkole podstawowej warto
poswiecié nieco wiecej czasu ¢wiczenia wstepne.

Czas (min) | Cwiczenie

0->5 Omoéwié sprzet oraz idee gry w crossmintona
e wiasciwosci speedera

e wiasciwosci rakiety

e idea gry (brak siatki, dwa kwadraty)

5->10 Rozdac speedery i przeprowadzi¢ nastepujgce ¢wiczenia:
e rzucac speedera w gore a nastepnie fapac

e rzucacitapad przy uzyciu jedne;j reki

e rzucacitfapaclewa i prawg reka

e rzuci¢ speedera, wykonac¢ obrét o 360°, ztapaé

o ztapad speedera na plecy (w koszulke z przodu)

10->15 W parach rzucaé do siebie speedera na rézne sposoby:
e znad gtowy
e zdotu
e dwiema rekami
e dotytu

e w podskoku
Te same ¢wiczenia mozna wykonywac rzucajgc dwa speedery jednoczesnie.

15->30 Rozda¢ rakiety. Poinstruowa¢ o ostroznym postugiwaniu sie rakietg, przed
wykonaniem zamachu nalezy sie rozejrzeé.
e Kto nastepny (str. 33)
e Poscig speederdw (str. 34)
Tor przeszkdd (str. 33)
Ostatni na stojgco (str.33)

30->43 Omoéwié zagrywke dolna. Uczniowie ¢wiczg jg kilkakrotnie. Nastepnie w parach
uczestnicy odbijajg do siebie speedera rekreacyjnego (FUN). Za pomoca
pachotkéw mozna wyznaczy¢ linie, aby grajgcy stali w odpowiedniej odlegtosci
od siebie (6-9m). Mozna rozdac¢ takzie speedery wyczynowe, aby grajacy
zobaczyli, czym sie réznia.

39

% 0ose speeamurron  XCROSSMINTON.PL




e

Crossminton w szkole

6. Turnieje

Crossminton jest doskonatg dyscypling turniejowg, poniewaz jednocze$nie mozna stworzyé
wiele boisk, a mecze trwajg krotko, nawet dla wiekszych grup. Nalezy jednak pamietaé, ze
zorganizowanie turnieju wymaga wczesniejszych dziatan organizacyjnych. Przed
rozpoczeciem gry, powinno sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

e Jakiego rodzaju turniej chcesz rozegrac?
o llu bedzie uczestnikéw?

o lle masz czasu i ile setéw potrzeba, aby
wygra¢ mecz?

o lle bedzie dostepnych boisk?
e Kto bedzie sedziowat?
e Kto bedzie notowaé wyniki?

e Kto bedzie decydowat, ktory gracz walczy
z kim i o ktorej?

e Czy bedzie dostepna muzyka, przekaski i
napoje?

e Czy bedzie nagroda dla zwyciezcy?

Wskazdwka: Turniej moze by¢ doskonata okazjg dla uczniéw do wykazania sie kreatywnoscia
W organizacji imprezy (sposéb kibicowania, reklama, itp.), szczegélnie dla tych, ktérzy sg
mniej sprawni fizycznie.

Turnieje w kategorii ,fun”

Gtéwnym celem rozgrywek w tej kategorii jest tworzenie takich sytuacji, aby kazdy uczestnik
dobrze sie bawit i mogt zagraé tyle razy, ile to tylko mozliwe. Ponizsze propozycje mozna
wykorzystac i faczy¢é w dowolny sposdb.

Rozgrywki grupowe

Gry grupowe sg czesto najprostszg metodg do zorganizowania rozgrywek przy duzej liczbie
uczestnikdw. Uczniowie w grupie grajg kazdy z kazdym, a na koniec poréwnywane sg
sumaryczne wyniki. Grupy nie mogg byc¢ zbyt duze, zeby nie zwieksza¢ czasu na odpoczynek.
Uczniowie, ktérzy aktualnie nie biorg udziatu w rozgrywkach petnig role sedziéw. Mozna do
jednej grupy przydzieli¢ graczy, ktérzy majg podobny poziom umiejetnosci. Po otrzymaniu
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ostatecznych wynikéw, najlepsi zawodnicy moge rozegra¢ finalny mecz o zwyciestwo.
Wszyscy pozostali uczestnicy kibicuja.

Crossminton w szkole

Gra podwdjna z utrudnieniem

Jest to gra podwdjna, w ktdrej zawodnicy z jednej druzyny otrzymuja rézinego rodzaju
dodatkowe utrudnienia, dla przyktadu: zostajg zwigzani, dostajg tylko jedng rakiete i musza
na zmiane odbijaé nig speedera, grajg lewg rekg lub wolng rekg muszg trzymac pitke do
koszykéwki. Mozna oczywiscie wymysla¢ dowolne inne rozwigzania.

Turniej chorggwi

Za kazde zwyciestwo gracz otrzymuje zielong choragiewke do rakiety, a za kazdg porazke -
czerwong. Zawodnik z najwiekszg liczba zielonych chorggiewek wygrywa.

Turniej czasowy

Gra prowadzona jest przez wyznaczony czas (a nie do uzyskania okreslonej liczby punktow).
W ten sposdéb mozna kontrolowaé czas kazdego meczu i zapewnic¢ kazdemu zawodnikowi ten
sam czas gry.

Dwor krolewski

Gra ta jest odpowiednia dla wiekszych klas na duzym terenie z mozliwoscia wyznaczenia
wielu boisk obok siebie. Zawodnicy grajg na sgsiednich polach. Po uptywie okreslonego czasu
gra sie konczy a zwyciezca przechodzi na pole obok w jednym kierunku, a przegrany - na pole
obok w drugim kierunku. Dzieki temu uczestnicy grajg z réznymi przeciwnikami. Po kilku
rozgrywkach gracze znajdujg sie w ustawieniu od najlepszego do najstabszego. Najlepszy
zawodnik to Krél na Dworze. Zawodnicy znajdujgcy sie po stronie najlepszych
wspoétzawodniczg ze soba.

Odznaka crossmintona

Jest to doskonaty pomyst na zakonczenie roku szkolnego lub sezonu crossmintona.
Uczniowie majg do wykonania kilka zadan na réznych stacjach. Kazdy z nich otrzyma karty do
gromadzenia punktéw. Po uzyskaniu okreslonej liczby punktéw zawodnik otrzymuje odznake
crossmintona. Przyktadowe zadania:

e trafienie speederem w puszke
e utrzymanie speedera w powietrzu przynajmniej przez 10 uderzen
e utrzymanie speedera na rakiecie w czasie biegu slalomem

e trafienie speederem z duzej odlegtosci do bramki / obreczy
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Crossminton w szkole

Turnieje w kategorii wspofzawodnictwo sportowe

Celem tego typu rozgrywek jest wspdtzawodnictwo sportowe. Zawodnicy startujgcy w tych
turniejach zdobywajg tytuty mistrzow kraju, kontynentu, Swiata. Rozgrywki sportowe
prowadzone s3 przez krajowe lub miedzynarodowe stowarzyszenia, zwigzki, zrzeszenia lub
federacje sportowe.

Turnieje speed crossmintona koordynowane sg przez Miedzynarodowg Organizacje
Crossmintona (International Crossminton Organization) z siedzibg w Berlinie, ktéra ma swoje
przedstawicielstwa w 24 krajach.

W Polsce reprezentantem jest stowarzyszenie sportowe ,,Polska Akademia Crossmintona” .

W kazdym kraju organizowanych jest piec turniejéw o charakterze miedzynarodowym oraz
kilka turniejow krajowych.

Uczestnicy turniejéw otrzymujg punkty przyznawane za udziat w turnieju i za zajete miejsce.
Na tej podstawie tworzone sg rankingi krajowe oraz ranking miedzynarodowy.

Polska Akademia Crossmintona pomaga wszystkim zainteresowanym w uzyskaniu wszelkich
informacji o turniejach.

- —— i
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Crossminton w szkole

/. Gra w nocy

Nie proponujemy tu standardowego sposobu grania rakietami w nocy przy zapalonym
Swietle reflektoréw lecz chcemy zaproponowa¢ wam wspaniatg zabawe, ktdéra otwiera
wasze zmysty na catkowicie nowe odczucia i doswiadczenia, idealng dla kazdego, kto szuka
nowych wrazen.

Przy uzyciu speedera Night (do nocnej
gry) mozna odkry¢ ciemng strone
crossmintona. Speeder ten, specjalnie
zaprojektowany do gry w ciemnosci,
wyposazony jest we wktad sSwiecacy
(Swietlik)  umieszczony w  $rodku
speedera. Nalezy po prostu aktywowaé
wktad i wsungc go do gtéwki speedera.

Nie trzeba nawet czeka¢, az sie Sciemni na zewnatrz. Mozna wykorzysta¢ mozliwosci
zaciemnienia sali gimnastycznej. Odbijanie swiecgcego speedera jest wspaniatg zabawa. Daje
tez dodatkowo ciekawe doswiadczenie poruszania sie w ciemnosci, nie widzgc wtasnego
ciata, rakiety ani przeciwnika. Speeder nocny i wkiad sSwiecgcy stanowig dodatkowe
wyposazenie.

Wskazowka: Atrakcyjnos¢ zabawy mozina wzmocni¢ poprzez zastosowanie specjalnego
oswietlenia UV, ktdore spowoduje ciekawe efekty, gdy zastosujemy odpowiednig odziez oraz
fluorescencyjne farby do ciata. (Uwaga! Nalezy uzywaé bezpiecznych farb z atestem.)

ZYCZYMY DOBREJ ZABAWY !
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