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Rozdziat 1 Dla kogo jest ta ksiazka

) Dla oséb 55+, ktére zaczynaja przygode z pickleballem
od zera.

5 Jezyk jest prosty (poziom B1). Kazde nowe pojecie
wyjasniamy przy pierwszym uzyciu.

<) Stawiamy na bezpieczeristwo, spokojny postep i rados¢
z gry.

Jak z niej korzysta¢ na co dzien

) Zacznij od rozdziatéw o zasadach i korcie. Potem
przechodzZ do techniki: serw, powrét, volley, dink i miekki
trzeci strzat.

&) Trenuj krétko, ale regularnie: 2-3 razy w tygodniu po 30-60
minut.

) Po kazdym rozdziale wykonaj ¢wiczenia.

Jesli cos jest trudne, wréc¢ krok wezesniej. To normalne
i bezpieczne.

Jak dobiera¢ poziom
&y Zacznij od tatwiejszych celéw (wigecej zapasu do linii,
__ wolniejsze tempo).
) Zwiekszaj trudno$¢ matymi krokami:
krotsza strefa celu,
wigcej powtdrzen w tym samym czasie,
zmiana kierunku (prosto = po przekatnej).
2 Jesli czujesz napiecie lub bél — przerwij, odpocznij, wré¢ do
prostszej wersji.
Bezpieczeristwo i komfort

) Zawsze wykonuj krétka rozgrzewke (5-10 min)
i schtodzenie (3-5 min).

29 Sprawdz buty (przyczepnosé), nawierzchnie kortu (suche
linie), Swiatto i temperature.

2 Pij regularnie mate tyki wody.



2 Jesli masz choroby przewlekte lub niedawny uraz —
skonsultuj aktywnos¢ z lekarzem/fizjoterapeuta.

2 Debel: czy po powrocie obie osoby ustawiaja
sie ,tuz za kuchnia”.

Rozdziat 2 Czym jest pickleball?
Dlaczego warto po 55. roku zycia

Pickleball to prosta gra rakietowa, ktéra
taczy w sobie elementy tenisa, badmintona
i ping- ponga. Gramy lekka rakietka
i perforowang pitka, na mniejszym korcie
i z nizsza siatka. Dzieki temu pitka leci
wolniej, a pierwsze wymiany pojawiajg sie
juz po kilku minutach. Wielu
poczatkujacych méwi, ze po pierwszym
treningu czujg rados¢ z ruchu i chca
wréci¢ na kort jak najszybciej.

Dlaczego pickleball stat si¢ tak popularny na catym swiecie?

Bo jest przyjazny i dostepny. Zasady sg proste, start nie wymaga
drogiego sprzetu, a gra faczy ludzi w kazdym wieku. Mozna
gra¢ w hali i na zewnatrz, caty rok. Wazna czescia gry jest
,kuchnia”, czyli pas przy siatce. W tejstrefie nie wolno uderzac
pitki z powietrza. To sprawia, ze wymiany sa spokojniejsze

i bardziej taktyczne. Uczymy sie cierpliwosci, precyzji

i wspétpracy.

Pickleball szczegélnie dobrze stuzy osobom 55+.

Mniejszy kort oznacza mniej biegania i mniejsze obcigzenia dla
stawéw. Krotkie kroki, praca oczu i ragk oraz proste ruchy
pomagaja w utrzymaniu réownowagi, koordynacji i pewnosci
ciata. Regularna gra wzmacnia serce, poprawia oddech

i nastréj. Rownie wazne jest to, co dzieje sie poza samym
uderzeniem: rozmowa z partnerem, usmiech po udanej pitce,
poczucie wspdlnoty.



Wystarczg wygodne buty, butelka wody
i ciekawos¢. Rakietke czesto mozna
pozyczy¢ na miejscu. Trener lub
bardziej doswiadczony gracz pokaze,
jak zaserwowac po przekatnej i jak
bezpiecznie ustawic sie przy siatce. Po kilku prébach
poczujesz, ze to sport, do ktérego chce sie wracaé. Pickleball
nie wymaga perfekcji. Wymaga pierwszego kroku. Reszta
przychodzi naturalnie.

Ta ksigzka to spokojny przewodnik dla oséb, ktére chca zaczac
przygode z pickleball’em i czu¢ sie na korcie pewnie

oraz bezpiecznie. Prowadzi od podstaw: poznania kortu

i prostych zasad, przez ,kuchnie” i zasade dwoch odbic,

az po pierwsze uderzenia. Krok po kroku uczysz sie serwowac,
odbierac serw, blokowac¢ pitki przy siatce, gra¢ delikatne dinki

i wykonac miekki trzeci strzat. Po drodze dbasz o ciato dzigki
krotkiej rozgrzewce i prostemu rozcigganiu. Dowiadujesz sie
tez, jak nawodnic organizm i co zjes¢, aby gra byta przyjemna,
a regeneracja szybka.

Wejscie
do gry
jest fatwe.

1. Pickleball to gra rakietowa To trzeba

taczaca elementy tenisa, wiedziec:
badmintona i ping- ponga.

2. Gramy na matym korcie:

6,10 m x 13,41 m, z niska siatkg
(ok. 0,864 m w srodku).

3. Uzywamy lekkiej rakietki i perforowar
pitki. To spowalnia lot pitki i utatwia
kontrole.

4. Gramy w deblu (2 na 2). Dla 0séb 55+ najczesciej
polecany jest debel.

5. ,Kuchnia” to pas 2,13 m przy siatce po obu stronach.
W tej strefie nie wolno uderzac pitki z powietrza
(tzw. volley).
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Dlaczego

warto po
Serce i oddech: lekki trening
wytrzymatosciowy, bez ,zadyszki 55 roku

na maksa”.

Réwnowaga i koordynacja: krétkie
kroki, szybkie reakcje, praca oczu i rak.

Kosci i miesnie: regularny,
umiarkowany wysitek wspiera gestos¢
kosci i site.

Mé6zg i nastréj: nauka nowych ruchéw
i kontakt z ludZmi poprawiaja
samopoczucie.

Bezpieczeristwo: mniejszy kort i
spokojne tempo sprzyjaja grze bez

Krok po kroku - jak zaczac¢

Sprzet podstawowy: rakietka sredniej wagi, buty z dobra
przyczepnoscia (w hali/na zewnatrz), pitki dopasowane
do miejsca gry (hala lub zewnatrz), woda, czapka/okulary
na storce.

2. Poznaj kort: stani na linii koricowej, spéjrz na siatke i zobacz

4. Nauka we dwoje: zacznij od ,dinkéw”

3. Pierwsze uderzenia: odbij pitke po koZle,

5. Krétkie mecze: grajcie do 5-7 punktéw,

NVZ (kuchnia) — pas przy siatce 2,13 m.

powoli i nisko. Bez pospiechu.

(delikatnych odbi¢ po koZle) blisko siatki,
ale stojac tuz za linig kuchni (nie wchodz
do NVZ przy uderzeniu z powietrza).

z przerwami na wode. Czesto zmieniajcie
strony.



Cwiczenia
1.Spacer po korcie i poznanie linii (5 min)
3 Przejdz wzdtuz linii koricowej, bocznej
i do siatki.Zatrzymaj sie przy kuchni.

PPostep: powiedz gtosno nazwe kazdej linii i jej zadanie
(np. ,NVZ — bez volleyu”).

2 Delikatne odbicia po koZle (6-8 min)

@ Solo lub w parze. Odbij pitke po koZle 10 razy z rzedu,
spokojnie i migkko.

@ Postep: zwieksz do 20 powtdrzen. Zmieniaj odlegtosc
od siatki (troche blizej/dalej).

Rozdziat 3 Sprzet i stroj
(rakietka, pitki w hali/na zewnatrz, buty, okulary)

Krok po kroku - szybki wybér

1.Rakietka

@ Waga: Srednia (ok. 7,5-8,2 oz = ~213-232 g) — zwykle
najwygodniejsza dla 55+.

“ Uchwyt (grip): obwdd tak, by ,palec wskazujacy” miescit
sie miedzy palcami a dtonig przy chwycie. Za gruby =
napiecie, za cienki = brak kontroli.

2 Twarz/rdzen: grafit/karbon + rdzen polipropylenowy =
dobra kontrola i komfort.

2.Pitki

2 Hala: zwykle 26 otworéw, mieksze, wolniejsze.

@ Na zewnatrz: zwykle 40 otworéw, twardsze, szybsze.

2 Kolor: z6tty/zywy dla lepszej widocznosci.

Wymien, gdy pitka traci ksztatt.
3.Buty

2 Na hale: podeszwa nie zostawiajgca

sladéw, najlepiej biata.




@ Stabilizacja boczna i dobra przyczepnosc
wazniejsze niz ,amortyzacja do biegania”.

@ Skarpety odprowadzajace wilgo¢.

4.0Ochrona i wygoda

@ Okulary ochronne (szczegélnie w deblu). Na storice:
czapka z daszkiem, okulary UV, SPF.

@ Stroj warstwowy (na zewnatrz), lekki recznik, butelka
z woda.

Cwiczenia (kré6tko, z postepem)

1.Test chwytu (2—3 min)

3 Zatéz owijke na raczke tak, by palec wskazujacy
miescit sie miedzy dtonig a palcami.

&) Postep: zagraj 5 min dinki — jesli nadgarstek/tokiec¢
,Ciagnie”, sprobuj cieriszej owijki lub 1zejszej
rakietki.

2.Pitka a miejsce gry (5 min)

22 Odbij 20 razy w hali vs na zewnatrz (ta sama
odlegtos¢).

0 Postep: wybierz pitke, przy ktérej masz lepsza
kontrole i widocznos¢ w Twoich warunkach.




Rozdziat 4. Kort, linie i , kuchnia”
— schemat i wymiary w metrach

O czym warto pamieta¢

Linia serwisowa
(linia korcowa)

-3 Kort ma ok. 6 m szerokosci i 13 m.
dtugosci.

9 Siatka jest stosunkowo niska — ma okoto
86 cm wysokosci w Srodkowej czesci.

& Tuz przy siatce znajduje sie tzw. kuchnia —
specjalna strefa o szerokosci okoto
2 metrow, znana réwniez jako NVZ.
W kuchni nie wolno zagrywac pitki
z powietrza (volley), czyli zanim dotknie
ziemi. Mozna jednak odbi¢ ja po koZle.

13,41 m
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Linia boczna

Wysokos¢ siatki - 91,4 cm
(86 cm w $srodkowej czesci)




Proste definicje:

Volley — uderzenie pitki zanim dotknie ziemi.

Linie:

0 Linia koricowa — tylna granica kortu.

) Linie boczne — boczne granice kortu.
2 Linia srodkowa — dzieli pole serwowe na prawo/lewo.

2 Linia kuchni - krawedz strefy kuchni przy siatce.

Kilka waznych zasad dotyczacych linii:

0 Jesli pitka dotknie linii bocznej lub koricowej —
jest uznawana za ,w polu”, czyli dobra.

) Wyjatek: jesli podczas serwu pitka dotknie linii kuchni,
to jest to btad serwisowy. Celuj wiec gtebiej — dalej
od siatki.

Poznaj kort krok po kroku:

1 .Stari przy linii koricowej — to linia
znajdujaca sie z tytu kortu.

2 .Sp6jrz na obszar tuz przy siatce — po obu

stronach widoczny jest jasny pas —
to ,kuchnia” (NVZ).

3 .Kort jest podzielony na dwie potowy —
prawa i lewa strefe serwowa.

4 Serw zawsze wykonujemy z prawej strony,
zagrywajac po przekatnej — z prawej strony
wtasnej potowy na lewg strone przeciwnika.
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Cwiczenia (krdtkie i spokojne)

1. Spacer po liniach (ok. 3 minuty).

2 PodejdZ do samej krawedzi kortu.

2 Idac wzdtuz linii, méw gtosno,
co widzisz: ,tyt”, ,bok”, ,kuchnia”.
Gtosne nazywanie pomaga szybciej
zapamietac uktad kortu.

2. Kuchnia — znajdzZ bezpieczne
miejsce (ok. 4 minuty).

2 Stan tuz za linia kuchni, po swojej
stronie kortu.

) Zréb kilka matych krokéw w bok,
nie wchodzac do strefy NVZ.

) Poczuj, gdzie znajduje sie Twoja
bezpieczna pozycja przy siatce —
blisko, ale nie za blisko.

Rozdziat 5 Zasady gry cz. 1:

Zasada dwdch odbié, linie i wywotania

Zasada dwach odbic - prosto i jasno

1.

2.

Zasada dwéch odbic¢ to fundament rozpoczecia kazdej
wymiany w pickleballu.

Polega na tym, ze po serwisie pitka musi raz odbic

sie na stronie odbierajacego.

. Po powrocie (returnie) pitka musi raz odbic¢ sie

na stronie serwujacego.

. Dopiero po tych dwéch odbiciach (po jednym

na kazdej potowie kortu) zawodnicy moga grac
pitke z powietrza, czyli wykonac volley.



Linie i wywotania - co jest ,,dobre”, a co ,,aut”

2 Pitka, ktéra dotknie linii, jest dobra (in).

) Wyjatek: jesli pitka serwisowa dotknie linii
strefy kuchni, jest to btad serwowy — serw
jest za krotki.

) Wywotuj decyzje gtosno i od razu po odbiciu
pitki od podtoza: ,Dobra!” lub ,Aut!

Jesli nie masz pewnosci — w grze rekreacyjne -
przyjmij ,dobra” i grajcie dalej.
To bezpieczne, sportowe i buduje fair play.

Pierwsze wymiany z zasada dwéch odbi¢ — krok
po kroku
1. Serw: zagraj po przekatnej, w srodek pola. Pitka
odbija sie raz u odbierajacego.
2. Powrét: odbierajacy odgrywa po koZle
(nie z powietrza).
3. Drugie odbicie: pitka odbija sie raz po stronie
serwujacego.
4. Od tej chwili mozna juz grac¢ z powietrza, pod
warunkiem, ze nie wchodzisz do strefy kuchni (NVZ).
5. Caty czas jasno wywotuj decyzje przy liniach:
,dobra” lub ,aut”.
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Dwa kozty — na gtos (5-6 min)
@ Powtarzajcie rytm:

& Serw — , koziot” (u odbierajacego) — powrét

»koziot” (u serwujacego) — dopiero volley.

Méwecie gtosno: ,pierwszy koziot — drugi koziot —
gramy!”

2 Powrét | wejscie do przodu (6-8 min)
< Odbierz serw po koZle, zagraj wyzej i gtebiej.

@ Nastepnie wykonaj 2—4 mate kroki w przéd
i zatrzymaj sie tuz za linig kuchni.

& Partner odgrywa lekka pitke — Ty ,dinkujesz”
ja spokojnie po koZle.

" Rozdziat 6 Zasady gry cz. 2: Serwis

(w tym serw z koztem) punktacja, kolejnos¢

Serwis — najprosciej:
e Serw otwiera kazdg wymiane.

e Zawsze gramy po przekatnej — do przeciwne;j strefy
serwowej.

e Kazdy serwujacy ma jedna prébe. Jesli popetni
btad, serwis przechodzi dalej (do przeciwnika
lub partnera — zaleznie od trybu gry).




. Start bokiem do linii koricowe;j.
. Jedna stopa musi by¢ za linia — nie dotykaj linii.

. Uderz ,,0d dotu”, tagodnym ruchem w gore.

N O S

. Pitka powinna by¢ uderzona ponizej talii, a gtéwka
rakiety nizej niz nadgarstek.

5. Celuj gtebiej w pole przeciwnika, z zapasem
od kuchni.

6. Zakoricz ruch spokojnie, bez szarpania.

(. Pusc pitke swobodnie z reki.
£ Poczekaj, az odbije sie od ziemi.

Uderz po koZle, spokojnie, w strone przeciwnej strefy
serwowe)j.

€ Zasady takie same: stopy za linia, serw po przekatnej.
Wazne zasady serwowania:
(& Stopy nie moga przekracza¢ wyobrazonego

przedtuzenia linii bocznej ani koricowe;j.

€ Serwis, ktéry dotknie linii kuchni, to btad — celu;
glebie;.

€ Uwazaj na pozycje stép i prawidtowa kolejnosc
serwowania.




Kolejnos¢ serwowania — jak to zapamietac?

Debel (2 na 2):
9 Na poczatku tylko jeden gracz z pary serwuje.
9 Gdy popetni bfad, serwis przechodzi do rywali.

¥ Potem juz standardowo — obaj partnerzy serwuja
po kolei.

o Pierwszy w nowej turze zaczyna z prawej strony.
29 Po kazdym punkcie — zmiana stron.
& Po bfedzie pierwszego — serwuje drugi partner.

0 Jesli i on popetni btad — pitka dla przeciwnikéw.

Punktacja — dwa sposoby:

1. Ze zmiana serwujacego (najczestszy w rekreacji):
Punkt zdobywa tylko serwujacy.

Gramy zwykle do 11 punktéw, trzeba wygra¢ dwoma
punktami (np. 11:9, 12:10).

W turniejach czasem do 15 lub 21.
2. Wymiana (opcjonalnie):
Punkt zdobywa kazdy, bez wzgledu na to, kto serwowat

Szybsza gra, ale zasady pola i serwu sg takie same.



Cwiczenia - krdtkie i spokojne:

1. Ustawienie stép (3—4 min)
Stari przy linii koricowej, jedna stopa wyraznie
za linia.
Wykonaj 10 powtorzen: wejscie — ustawienie —
wyjscie.
Potem sprobuj z obu stron kortu (prawa / lewa).

2. Serw gteboki (6-8 min)
Zréb 15 serwéw z prawej strony — celuj w tylna
czes$¢ pola przeciwnika. Nastepnie z lewej strony —
zawsze z zapasem od linii kuchni.

Rozdziat 7. Chwyt rakiety i gotowos¢ do gry

Chwyt rakiety — naturalny i wygodny

1. Wyobraz sobie, ze trzymasz mtotek — to tzw. chwyt
,continental”, najbardziej uniwersalny.

2. Sita uscisku: na skali 1-10, trzymaj rakietke
na poziomie okoto 6 — pewnie, ale bez sciskania.

3. Nadgarstek trzymaj prosto, nie zaginaj go w zadna
strone.

4. Grubos¢ gripu sprawdzisz tzw. testem palca:

— Gdy trzymasz rakietke, palec wskazujacy drugiej
reki powinien zmiescic sie miedzy opuszkiem
kciuka a podstawg dtoni

— Za gruby grip = napiecie w przedramieniu.

— Za cienki = brak stabilnosci.




Stowniczek:

Chwyt continental — neutralny chwyt ,jak
mtotek”, odpowiedni do wiekszosci zagran.

Grip — owijka na raczce, wptywa
na grubosé, przyczepnosc¢ i wygode.

Postawa gotowosci — pozycja startowa
do kazdego zagrania.

Postawa gotowosci — Twoja baza przed kazdym ruchem
1. Stopy: na szerokos¢ barkow.
2. Kolana: lekko ugiete.
. Ciezar ciata: na srédstopiu (nie na pietach).
. Tutéw: lekko pochylony do przodu.
. Rakietka: trzymana przed sobg, na wysokosci
pepka, tokcie lekko z przodu.
. Wzrok: skierowany na przeciwnika.
. Kroki: krétkie, miekkie, bez skakania.

(G2 BENNEN OV
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Cwiczenia - krotkie i skuteczne

1. Test chwytu i sity uscisku (4-5 min)

@ Ztap rakietke , jak mtotek”. Uscisk
na poziomie 6/10.
@ Delikatnie podbijaj pitke rakietka 20 razy.
@ Prébuj z pitka wyzej, ale nadal miekko.
2. Postawa + kroki w bok (5-6 min)

@ 4 x 30 sekund: mate kroki w prawo, lewo
i powrét do srodka.

2 Partner klaszcze — na klasniecie zréb

,krok dzielony”, potem szybki ruch.



Rozdziat 8. Serw (technika, kroki)

Serw to poczatek kazdej akcji. Spokojny, powtarzalny
serwis daje Ci kontrole nad gra i wiecej udanych wymian.

3 Serw wykonujesz po odbiciu pitki przez druga strone,
zawsze na ukos, do przeciwne;j strefy serwowe;j.

) Masz jedna prébe serwu.

2 W momencie uderzenia zadna stopa nie moze dotykac
linii koricowej — musi by¢ za nia.

9 Uderzenie odbywa sie ,od dotu” — pitka ponizej pasa,
a gtéwka rakiety znajduje sie nizej niz nadgarstek.

2 Serw dotykajacy linii kuchni (NVZ) po stronie rywala
to btad — celuj gtebie;.

2 Serw po odbiciu (drop serw) jest dozwolony — pitka
najpierw odbija sie od ziemi, dopiero potem
ja uderzasz podstawa dtoni
— Za gruby grip = napiecie w przedramieniu.

— Za cienki = brak stabilnosci.

Drop serw — serwis po koZle, w ktérym pitka

Definicje ) S A
najpierw dotyka kortu, a nastepnie jest uderzana.




Technika klasycznego serwu

»od dotu” — krok po kroku

L) Ustawienie: stari bokiem do linii koricowej;

jedna stopa za linia.

0 Chwyt: trzymaj rakietke ,jak mtotek” —

neutralny chwyt, sita uscisku ok.. 6/10.

£ © Ruch: ptynny zamach od dotu do géry,

bez szarpania.

 Kontakt: uderz pitke ponizej talii, z gtéwka

rakiety nizej niz nadgarstek.

0 Cel: kieruj pitke w gtebsza czes¢ pola

rywala, zostawiajac 0,5-1 m zapasu od linii

NVZ (kuchni).

2 Wykoriczenie: prowadz rakietke w strone
celu, zachowaj rownowage.

2 Pauza: weZ oddech, policz ,raz—dwa” przed

kolejnym serwem.

Technika — Serw po koZle (tagodny i wygodny)
Stari bokiem do linii, stopa za linia.

Upus¢ pitke swobodnie z reki (nie podrzucaj).
Pozwdl jej dotkna¢ kortu.

Uderz po koZle — lekko, ,,od dotu”, posrodku
i glebiej w pole.

Zachowaj spokdj i kontrole.
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Cwiczenia praktyczne

1. Ustawienie stép ,na sucho” (3 min)

2 Wejdz 10 razy w pozycje serwu,
sprawdZ ustawienie stop (za linia),
wyjdZ i powtorz.

2 Powt6rz po prawej i lewej stronie kortu.

2. 20 spokojnych serwéw ,gteboko”
(6—8 min)
2 Celuj w tylna potowe pola przeciwnika.
D 2x20 serwéw (prawa/lewa), zawsze
zostaw zapas od NVZ (kuchni).

Rozdziat 9. Return (odbidr serwu)

Return/Powrét, czyli pierwsze uderzenie po serwie
przeciwnika, to kluczowy moment rozpoczecia wymiany.

Definicje

( Uwaga: Zasada dwaéch odbi¢

~

Na poczatku kazdej wymiany:
1. Pitka po serwie musi sie odbic raz u odbierajacego.
2. Nastepnie musi odbi¢ sie raz po stronie serwujacego.

3. Dopiero po tych dwéch odbiciach mozna gra¢
z powietrza (volley).

Powrét (Return) — odbiér serwu przeciwnika.

Volley — uderzenie pitki z powietrza, bez kozta.



Technika - prosto i jasno

@ Cel: uderz wyzej i glebiej,
w centralng czes¢ kortu rywala.

2 Kierunek: bezpiecznie
,ha srodek” lub na stabszg
strone przeciwnika.

% Ruch: krétki zamach, kontakt
przed ciatem, lekki nadgarstek,
krok w strone pitki.

Krok po kroku - jak wykonac dobry powraot

1. Start: pozycja gotowosci — stopy na szerokos¢ barkéw,
lekko ugiete kolana, rakieta przed soba.

2. Obserwacja serwu: wykonaj maty lekki podskok tuz
przed uderzeniem przeciwnika.

3. Ustawienie: matymi krokami dopasuj pozycje, obré¢
barki do forhendu lub bekhendu.

4. Uderzenie: krétki, spokojny zamach; kontakt przed
ciatem; wydech przy uderzeniu.

5. Tor lotu: wyzej nad siatka, z celem 0,5-1 m przed linia
koricowq rywala.

6. Po returnie: wykonaj 2—4 mate kroki do przodu i ustaw
sie tuz za linig NVZ (kuchni).

7. Gotowos¢: rakietka przed soba, czekaj na kolejny ruch
rywala.
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Cwiczenia
Z postepem

1. Czysty kontakt ,,przed ciatem”
(5-6 min)

“J 10 forhendu + 10 bekhendu.

) Postep: dodaj krok w strone pitki
tuz przed uderzeniem.

2. ,Wyzej i gtebiej” (6-8 min)

) Cel: pas 1,52 m od linii
koricowej rywala.

©)  Postep: zwez pas do 1-1,2 m,
zachowujac wysokos¢ nad siatka.

Bezpieczenstwo

) Zwracaj uwage na sliskie linie i stabilne ustawienie
stop.

) Jesli czujesz napiecie w barku lub tokciu — skré¢
zamach, graj Izej.

2 Zawsze utrzymuj spokojny oddech i rytm.

Rozdziat 10. Volley - blok zamiast zamachu

Volley, czyli uderzenie ,z powietrza”,
to zagranie wykonywane zanim pitka
dotknie kortu.




I ————
Uwaga o zasadach

2 W strefie NVZ (kuchni) nie wolno zagrywac volleyem.

= Nie mozna réwniez wpas¢ do kuchni po wykonaniu
volleyu — nawet jesli przenosi nas tam ped ciata.

= Zanim zaczniemy gre volleyem, zawsze musza wystapic
~ dwa odbicia (Zasada dwéch koztéw) — po jednym
na kazdej stronie kortu.

Technika — blok zamiast zamachu
Postawa:

Stopy na szerokos¢ barkéw, kolana lekko ugiete,
ciezar ciat na srédstopiach.

Pozycja przy siatce:

Stari 10-30 cm za linia kuchni — nigdy na samej linii.

Rakietka:
Trzymaj ja wysoko przed soba, na wysokosci klatki
piersiowej.
Przy mocnych pitkach lekko zamknij twarz rakiety,
by utrzymac pitke nisko.

Ruch:

Minimalny — bez zamachu. Po prostu ,przyt6z”
rakietke do pitki i wykonaj krétki, delikatny ,popych”
do przodu.



Kontakt:

Przed ciatem, z lekkim, elastycznym usciskiem
(ok. 5-6/10).

Nie Sciskaj rakiety zbyt mocno — to blok,
nie uderzenie sitowe.

Kierunek:

Pitka ma lecie¢ nisko nad siatka, w srodek kortu
przeciwnika lub w okolice stép rywala przy siatce.

Po uderzeniu:

Wykonaj maty krok dostawny, wré¢ do pozycji
rakietka wysoko przed soba.

Blok — bardzo krétki volley bez zamachu,

ktéry ,gasi” tempo pitki i utrzymuje ja nisko.|| Definicje

Cwiczenia (krotkie, z postepem)

1. Sciana — ciche dotkniecia (45 min)

Stéj 2-3 m od Sciany i odbijaj pitke bez zamachu, tylko
lekkim ,, popychem”.

Postep: utrzymuj pitke nisko nad ,wyimaginowang siatka”
(np. taSma na Scianie).

2. Blok na srodek (6-7 min, w parze)

Partner zagrywa srednie tempo w Twoim kierunku.
Ty blokujesz pitke nisko, kierujac ja na srodek kortu
przeciwnika.

20 powtorzen.

Postep: partner stopniowo zwieksza tempo — Ty nie
dodajesz zamachu, tylko nieco mocniejszy popych.
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Rozdziat 11. Dink — delikatna gra przy siatce

Dink — migkkie uderzenie po koZle (lub czasem
z powietrza, jesli stoisz poza kuchnig), ktére opada
krotko za siatka, w strefie kuchni przeciwnika.

Definicje
Technika — prosto i jasno

2 Ustawienie: start 10-30 cm za linig NVZ (kuchniy),
kolana lekko ugiete, ciezar ciata na srédstopiach.

) Rakietka: trzymaj ja przed sobg, na wysokosci pepka
lub klatki piersiowej. Uscisk 5—6/10 — migkki
i elastyczny.

9 Ruch: krétki, ptynny ,popych” z przodu ciata,
bez zamachu. Twarz rakietki lekko otwarta,
by pitka miata tagodny, opadajacy tor.

2 Kontakt: przed ciatem, nisko po koZle.

2 Tor lotu: 15-30 cm nad siatka, ladowanie 0,5-1 m
z siatka po stronie przeciwnika.

2 Po uderzeniu: maty krok dostawny i powrét do
pozycji gotowosci, rakietka znow wysoko przed soba.

Kroki — jak to zrobic

1. Po odbiciu pitki podejdz krétkimi krokami
tuz za linie NVZ.

2. Zréb maty szybki podskok, gdy rywal uderza.

3. Ustaw sie drobnymi krokami w bok, tak by kontakt
byt przed Toba.
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4. Wykonaj krétki, miekki ,popych” rakietka i wydech
w chwili uderzenia.

5. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej i badZ gotéw na kolejna
pitke.

Cwiczenia
1. Cel ,tuz za siatkq” (5-6 min)

2 Ustaw kwadrat 0,5-1 m za siatka. Zagraj 20 dinksow
w wyznaczony obszar.

D Postep: zmniejsz cel lub dodaj drugi — blizej bocznej
linii.

2. Dink po skosie (6—-8 min)?

2 Grajcie migkkie dinki po przekatnej, nisko
i spokojnie. ?

2 Postep: kazdy dink musi przejs¢ 15-30 cm nad siatka.

Rozdziat 12. Miekki trzeci strzat

Miekki trzeci strzat to delikatne uderzenie po
koZle ktére ma za zadanie umiescic pitke krétko
w strefie kuchni (NVZ) po stronie przeciwnika.
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Jak poprawnie wykonac¢ miekki trzeci strzat

1. Przygotowanie

Po serwisie cofnij sie w rownowadze. Gdy przeciwnik
odbija return (zazwyczaj gteboki), przygotuj rakietke
do uderzenia.

2. Ustawienie
Wykonuj mate kroki korygujace i ustaw sie bokiem
do kierunku uderzenia. Zréb krotki krok w strone pitki.

3. Ruch rakietki
Uderzenie powinno by¢ krétkie, ptynne — od dotu
do gory.
Rakietka powinna by¢ lekko otwarta, a chwyt — luZny,
w sile okoto 5-6/10.

4. Kontakt i cel
Uderz pitke tuz po koZle, przed soba.
Celuj tak, by pitka opadta 0,5-1 m za siatka w strefie
NVZ przeciwnika, przechodzac 15-30 cm nad tasma.
Bezpieczniej jest gra¢ po przekatnej — droga pitki jest
dtuzsza, a siatka w Srodku nizsza.

5. Po uderzeniu
Wykonaj 2-4 krétkie kroki do przodu i zatrzymaj
sie tuz za NVZ. Rakietke trzymaj uniesiona, gotowa
do kolejnego zagrania.




Cwiczenia (z postepem)

1. Krétki tuk — , kuchnia na sucho” (5-6 min) +
Stan kilka krokéw za NVZ.

Partner delikatnie podaje pitki, a Twoim celem
jest krotki tuk 0,5-1 m za siatka.

Postep: zmniejsz pole celu (np. tasma lub markerami).
2. Pot kortu, spokojne tempo (6-8 min)

Stan na linii serwisowej, partner przy siatce.

Zagraj 15 migkkich pitek do NVZ przeciwnika.

Postep: cofnij sie o krok, zachowujac te sama
wysokos¢ nad siatka.

Rozdziat 13. Bezpieczeristwo na korcie

Gramy dla zdrowia, ruchu i radosci — nie dla kazdego
punktu za wszelka cene.

Nawierzchnia i obuwie

W hali
% Kort powinien by¢ réwny, suchy i czysty.
Unikaj mokrych plam, kurzu i pytu.

2 Uzywaj butéw halowych z niebrudzaca

podeszwa — nie zostawiaja sladow
i zapewniaja lepsza przyczepnosc.
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Na zewnatrz

Graj tylko na réwnym asfalcie lub
betonie — bez kamykéw, lisci i katuz.

Przed gra sprawdz szczeliny lub
pekniecia w podtozu i omijaj je.

W stoneczne dni zat6z czapke
z daszkiem, okulary przeciwstoneczne
UV i krem z filtrem SPF.

Tempo gry i przerwy

2 Zaczynaj spokojnie — pierwsze 10-15 minut
to czas na wejscie w rytm.

2 Graj w cyklu: 2-3 wymiany — tyk wody — krétka

przerwa.

2 Jesli czujesz zmeczenie, powiedz partnerowi:
‘ ,wolniej”, , spokojniej”.
< 2 W upalne dni skré¢ sety, rob czestsze przerwy

i szukaj cienia.
Bezpieczne poruszanie sie na korcie

2 Uzywaj matych, kontrolowanych krokéw zamiast
dtugich suséw.

2 Nigdy nie biegnij ,na slepo” — obracaj sie

przodem do pitki.
2 Uwazaj na linie — moga by¢ sliskie.

2 Nie siegaj daleko poza srodek ciezkosci — lepiej
odpuscic¢ pitke niz ryzykowac upadek.
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Cwiczenia bezpieczeristwa

1. Test przyczepnosci (2-3 min)
Zréb kilka krokéw w bok — stop—start. Jesli buty
sie slizgaja, wyczysc¢ podeszwy lub zmien
obuwie/nawierzchnie.

2. Balans i zasieg (3—4 min)
Start w lekkim rozkroku i siegnij rakietka w prawo
i lewo. Ucz sie nie przekraczac bezpiecznego zasiegu.

Rozdziat 14. Rozgrzewka i rozciaganie

Twoje ciato lubi tagodny poczatek i spokojne
zakoriczenie.

Dobra rozgrzewka pozwala gra¢ bezpiecznie;j

i skuteczniej, a odpowiednie rozciagniecie po meczu
przyspiesza regeneracje i zmniejsza ryzyko zakwaséw
oraz urazow.

Nie chcemy zrobic¢ sobie krzywde grajac, dlatego wazne
aby przed kaqu gra dobrze przygotowac ciato,
rozciagnac i rozgrza¢ miesnie i Sciegna. Oto przyk’radowa
rozgrzewka.

Zaczynamy albo do dotu ciata (nogi), albo od géry ciata
(gtowa, szyja).

Rozgrzewka Przed Gra: Przygotuj Ciato do Akcji (okoto
10-15 minut)



Rozgrzewka ma za zadanie delikatnie podniesc¢
temperature ciata, zwigkszy¢ przeptyw krwi do migsni

i przygotowac stawy do ruchu. Dzigki temu Twoje migsnie
beda bardziej elastyczne, a Ty poczujesz sie swobodniej
na korcie.

Krok po kroku:

1.

Delikatny marsz lub trucht w miejscu (2-3 minuty):
Zacznij od spokojnego marszu, podnoszac kolana.
Mozesz tez delikatnie potruchta¢ w miejscu, jesli
czujesz sie na sitach. Chodzi o to, zeby serce
zaczeto szybciej bi¢, a krew krazy¢.

. Krazenia ramion (po 10 razy w kazda strone):

Wykonuj duze, ptynne krazenia ramion do przodu,
a nastepnie do tytu. Pamietaj, zeby ruch byt
kontrolowany i nie sprawiat bélu.

. Krazenia bioder (po 10 razy w kazda strone): Stan

prosto, stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder. Wykonuj
powolne krazenia biodrami, jakbys rysowat(a)
okregi.

. Skrety tutowia (po 10 razy na kazda strone): Stari

prosto, rece ugiete w tokciach, dtonie na biodrach.
Delikatnie skrecaj tutéw w prawo i w lewo,
nie forsujac ruchu.

. Wykroki w miejscu (po 5 razy na kazda noge): Zréb

krok do przodu jedng nogg, uginajac oba kolana.
Tylne kolano powinno prawie dotykac ziemi. Wr6¢
do pozycji wyjsciowej i powtérz na druga noge.
Pamigtaj o utrzymaniu réwnowagi.

. Delikatne wymachy nég (po 5 razy na kazda noge):

Przytrzymaj sie czegos stabilnego (np. siatki
na korcie). Delikatnie wymachuj noga do przodu
i do tytu, a nastepnie na boki.
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Typowe btedy:

2 Zbyt szybka rozgrzewka: Nie spiesz sie!
Rozgrzewka ma by¢ stopniowa.

2 Pomijanie rozgrzewki: To najczestszy btad, ktéry
zwieksza ryzyko kontuzji.

22 Rozciaganie statyczne przed gra: Unikaj dtugiego
rozciggania migsni przed rozgrzewka, poniewaz
moze to ostabic ich site.

Rozciaganie Po Grze: Zrelaksuj Miesnie i Zapobiegaj
Zakwasom (okoto 5-10 minut)

Po intensywnej grze Twoje migsnie potrzebuja
rozluZnienia. Rozaqganle po treningu pomaga poprawic
elastycznosc zmniejszy¢ bolesnos¢ miesni i przyspieszy¢
regeneracje.

Krok po kroku:czujac rozciaganie w tydce.

2 1. Rozciaganie miesni czworogtowych uda (po 30
d sekund na kazda noge): Stan prosto, przytrzymaj
sie czegos stabilnego. Ztap jednga stope
i przyciagnij piete do posladka. Poczuj
rozciaganie z przodu uda.
2. Rozciaganie miesni dwugtowych uda
(po 30 sekund na kazda noge): UsiadZ na
ziemi, wyprostuj jedng noge, druga ugnij
w kolanie. Pochyl sie do przodu, prébujac
dotknac¢ palcéw stopy wyprostowanej nogi.

3. Rozciaganie tydek (po 30 sekund na kazda
noge): Stan przodem do $ciany, oprzyj dtonie
na wysokosci barkéw. Jedng noge postaw z tytu,
pieta na ziemi, palce skierowane do przodu.
Pochyl sie do sciany, czujac rozciaganie w tydce.




4. Rozciaganie ramion i barkéw

(po 30 sekund na kazde ramie): Przet6z
jedno ramie przez klatke piersiowg

i delikatnie przyciagnij je druga reka.

5. Rozciaganie plecéw (30 sekund):
UsiadZ na ziemi, skrzyzuj nogi. Pochyl
sie do przodu, wyciagajac rece jak
najdale;j.

Typowe bftedy:

2 Zbyt mocne rozciaganie: Rozcigganie do bélu
moze prowadzi¢ do kontuz;ji.

) Zbyt krétkie rozciaganie: Aby rozciaganie byto
efektywne, nalezy utrzymac pozycje przez
co najmniej 20 sekund.

2> Pomijanie rozciagania: Tak samo wazne
jak rozgrzewkal

Pamietaj, ze regularna rozgrzewka i rozciaganie to Twoj
najlepszy przyjaciel na korcie. Dzieki nim bedziesz
cieszyc sie pickleballem dtuzej, bezpieczniej i z jeszcze
wieksza przyjemnoscia!

Rozdziat 15. Zdrowe nawyki zywieniowe
dla aktywnych

Gdy jestes aktywny i grasz w pickleballa, Twoje ciato
potrzebuje odpowiedniego "paliwa", aby miec energie,
szybko sie regenerowac i unikac kontuzji. Prawidtowe
odzywianie to Twoéj sprzymierzeniec w utrzymaniu dobrej
formy i czerpaniu maksymalnej przyjemnosci z gry.
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Praktyczne Wskazowki Dietetyczne
dla Aktywnych Seniorow

1.Biatko to Twéj Przyjaciel: Migsnie potrzebuja

biatka do budowy i naprawy. Wtacz do swoje;j
diety chude mieso (kurczak, indyk), ryby, jajkal
rosliny straczkowe (fasola, soczewica), nabiat
(jogurt, twardg) i orzechy. Staraj sie jes¢ biatko
w kazdym positku.

2. Wybieraj Dobre Weglowodany: Weglowodany to
gtéwne Zrédto energii. Zamiast biatego pieczywa i
stodyczy, wybieraj petnoziarniste produkty, takie jak
brazowy ryz, petnoziarnisty makaron, pieczywo
razowe, owsianka oraz warzywa i owoce. Dostarczg Ci
one energii na dtuzej.

3. Nie Bdj sie Zdrowych Ttuszczéw: Ttuszcze sg wazne
dla zdrowia serca i stawéw. Znajdziesz je w awokado,
oliwie z oliwek, orzechach, nasionach (np. chia, siemig
Iniane) i ttustych rybach (tosos, makrela).

4. Duzo Warzyw i Owocéw: Sa petne witamin,
mineratéw i btonnika, ktére wspieraja odpornosc i
trawienie. Staraj sie jes¢ r6znokolorowe warzywa i
owoce kazdego dnia

5. Ogranicz Przetworzona Zywno$¢: Unikaj stodyczy, fast
foodéw, stonych przekasek i napojow gazowanych.
Maja duzo cukru, soli i niezdrowych ttuszczéw, ktére
nie dodadza Ci energii, a moga zaszkodzi¢ zdrowiu.

Suplementacja dla Aktywnych: Czy Jest Potrzebna?
Zazwyczaj, jesli jesz réznorodnie i zdrowo, nie
potrzebujesz wielu suplementéw. Jednak w niektérych
przypadkach, po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem,
moga by¢ pomocne:
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Witamina D: Wazna dla kosci i odpornosci,
czesto brakuje jej seniorom.

Wapni: Kluczowy dla mocnych kosci.
Omega-3: Wspiera serce i stawy.

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem U
przed rozpoczeciem suplementaciji!

Znaczenie Nawodnienia

To absolutnie kluczowe! Podczas gry w pickleballa
pocisz sie i tracisz ptyny. Odwodnienie moze prowadzic¢
do zmeczenia, skurczéw miesni i spadku koncentracji.

Pij Wode Regularnie: Pij wode przez caty dzien,
nie tylko wtedy, gdy czujesz pragnienie.

Przed, W Trakcie i Po Grze: Wypij szklanke wody
przed wyjsciem na kort, miej butelke wody przy
sobie i pij mate tyki co 15-20 minut podczas gry,
a po zakoriczeniu uzupetnij ptyny.

Unikaj Stodkich Napojéw: Soki owocowe i napoje
gazowane nie nawadniajg tak dobrze jak woda
i zawieraja duzo cukru.

Pamietaj, ze zdrowe odzywianie to nie tylko dieta, ale styl
zycia. Daj swojemu ciatu to, czego potrzebuje, a ono
odwdzieczy Ci sie energia i sita do gry w pickleballa!

Nie zamykaj sie na gre w pickleball tylko w gronie

senioréw. Pickleball to gra miedzypokoleniowa, gdzie
kazdy z uczestnikéw moze gra¢ zaréwno
z mtodszymi jak i starszymi od siebie.
Odkryj nowe doznania grajac
ze swoimi dzieé¢mi, wnukami,
znajomymi lub nieznajomymi.







Autorka ksigzki Monika Zmijewska jest certyfikowanym
trenerem pickelballa oraz aktywng zawodniczkqg biorgca
udziat w rozgrywkach. Jako liderka, ambasadorka i wielka
fanka pickleballa promuje ten sport w Polsce, zacheca do
gry i wspiera rozwoj spotecznosci pickelballowej.

Oto co mowig o pickleball
nasi gracze 55+:

P12y gize w pichleball
io wiedziatam, e nd awno sie ta dobrze
"sl'tlcllieul’clég co$ jeszcze ta!< , nie bawitam
bardzo mnie zafascynuje
i Myslatam 7o 0 a0dini
pickelball dat nie dam ju; ragu%?t]drfllllllll;
" dugie 3 godziny”

WEJDZ DO GRY W PICKLEBALL,
WYJDZ 1 GIENIA SAMOTNOSCGI!

> Nie musisz byc ,w formie", aby zaczac. Pickleball
pomoze te forme zbudowac

-5 Nie musisz znac wszystkich zasad. Nauczysz
sie ich w trakcie gry

> Wystarczy ciekawosc i pierwszy krok.

Jesli jeszcze nie grasz, potraktuj te ksigzke jak
zaproszenie. Pickleball to ruch, zdrowie i ludzie.
Wejdz do gry. Pickleball czeka — a najlepszy
moment na start jest dzis!



