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SŁOWO WSTĘPNE

Szanowni Państwo, 

Przekazujemy w Państwa ręce kolejną publikację przygotowaną przez 
Polski Związek Tenisowy w ramach wdrażanej przez Międzynarodową 
Federację Tenisową (ITF) światowej kampanii Play and Stay, której 
celem jest  zachęcenie do gry oraz pozostanie w tenisie jak największej 
liczby osób, zarówno dzieci jak dorosłych. 

W Polsce, po niezwykle udanym debiucie Programu „Tenis 10”, 
wdrożeniu metodyki nauczania tenisa dzieci  przy użyciu mniejszych 
kortów, rakiet i odpowiednich piłek  do większości klubów, pierwszych 
sukcesach na polu wdrażania tenisa do szkół i na Orliki, czas na 
wprowadzenie kolejnej odsłony kampanii Play Stay czyli programu 
Tenis Xpress.

Program  Tenis Xpress skierowany jest do osób dorosłych, które nigdy nie grały w tenisa i opiera na 
założeniu, że dzięki wykorzystaniu odpowiedniego sprzętu – zwłaszcza piłek, mogą w bardzo szybki 
i atrakcyjny sposób przyswoić sobie podstawy i już po sześciu tygodniach cieszyć się pierwszą grą 
z partnerem.

Niniejszy podręcznik, stworzony przez trenerów współpracujących z ITF, skierowany jest przede 
wszystkim do instruktorów i trenerów i zawiera gotowy, przetestowany w wielu krajach, „przepis” 
jak w ciągu sześciu tygodni, krok po kroku nauczyć dorosłych podstaw gry. 

Na tyle, żeby mogli zagrać ze swoim dzieckiem czy partnerem, który zaczynał razem z nimi. Na tyle, 
żeby mogli przychodzić do klubu, cieszyć się z bycia członkiem tenisowej społeczności. Na tyle, żeby 
przez kolejne lata chcieli z jednej strony szlifować technikę i startować w turniejach, ale także wraz 
z innymi graczami tworzyć i cieszyć się atmosferą bycia w klubie. Klubie nie rozumianym jako korty 
i domek klubowy, lecz klubie w sensie grupy osób o podobnych zainteresowaniach, dla których 
tenis jest sposobem na życie i aktywne spędzanie czasu.

Dziś w historycznym dla Polskiego tenisa momencie wszyscy mówią o tenisie. Zarówno Ci co grają 
jak i Ci, którzy nigdy jeszcze nie spróbowali. Dla tych ostatnich jest właśnie Tenis Xpress. 
Tenis jest łatwy. Tenis jest dla wszystkich. Zapraszamy na korty!

 Magdalena Rejniak-Romer
 Sekretarz Generalny
 Polskiego Związku Tenisowego
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CELE TENIS XPRESS

W trakcie kursu…
 •   Przedstawienie dorosłym tenisa w formie aktywnych i dynamicznych zajęć, 

z wykorzystaniem wolniejszych piłek w taki sposób, aby mogli w niego grać 
tak szybko jak to tylko możliwe!

Na koniec pierwszej lekcji…
 •   Wszyscy dorośli potrafi ą zaserwować i zagrać wymianę piłką czerwoną oraz liczyć 

metodą tiebreakową.

Na koniec kursu…
 •   Wszyscy dorośli łatwo (z pewnością siebie) mogą uczestniczyć w treningach oraz 

rozgrywać mecze, używając piłek zielonych; rozumieją podstawowe zasady taktyki 
oraz przepisy gry.

TENIS XPRESS…  TENIS XPRESS…  
GRA W TENISA JEST ŁATWA!GRA W TENISA JEST ŁATWA!
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WSKAZÓWKI DLA TRENERÓW

Tenis Xpress to program, dzięki któremu każdy kto zaczyna naukę gry w tenisa, od samego 
początku postrzega tenis jako sport dynamiczny, łatwy i szybki do nauczenia. Idea tego 
programu polega na tym, aby każdy nowy dorosły gracz,  który już na pierwszej lekcji 
serwuje, gra wymiany i liczy punkty, na końcu całego 6 lekcyjnego kursu:
 •  posiadał podstawowe umiejętności techniczne w zakresie gry z głębi kortu, serwisu 

i woleja
 • czuł się pewnie grając na punkty na pełnym korcie, piłką zieloną
 • znał podstawowe elementy taktyki
 • znał podstawowe przepisy gry.

Kursy Tenis Xpress przeznaczone są dla:
 • zupełnie początkujących, którzy nigdy nie mieli nic do czynienia z tenisem,
 •  tych, którzy uzyskali już jakieś podstawy w trakcie indywidualnych lekcji z trenerem, 

ale nigdy nie spróbowali gry z innymi graczami na ich poziomie,
 • początkujących powracających do tenisa po długiej przerwie.

KAMPANIA TENNIS PLAY AND STAY
Tenis Xpress jest elementem kampanii ITF Tennis Play and Stay.

WOLNIEJSZE PIŁKI SĄ TAKŻE DLA DOROSŁYCH
Wolniejsze piłki nie są przeznaczone tylko do szkolenia dzieci. Mogą być także używane 
w nauczaniu dorosłych. Dzięki wolniejszym piłkom proces nauczania może być w znacznym 
stopniu przyspieszony. Należy zwrócić uwagę na fakt, że dorośli uczą się w innym tempie, 
mają inne doświadczenie i transfer umiejętności. Z tego powodu każdy trener prowadzący 
kurs dla dorosłych z użyciem wolniejszych piłek powinien być dość elastyczny, zwracając 
uwagę na następujące elementy:

 •  Jaka piłka (pomarańczowa czy zielona) używana jest na danym etapie kursu, 
uwzględniając umiejętności i postępy czynione przez uczestników. Piłka czerwona 
powinna być używana tylko wtedy, kiedy jest to niezbędne, jako pomoc w nauczaniu 
lub w celu uczynienia lekcji bardziej aktywną.

 •  W jakim momencie gracze są gotowi do zmiany piłek na szybsze. Należy pamiętać 
o tym, że nie wszyscy uczą się w tym samym tempie, dlatego podczas tej samej 
lekcji, różni zawodnicy mogą grać różnymi piłkami.

 •  Konieczność powrotu do wolniejszych piłek, jeśli gracze tracą pewność siebie, 
napotykając na trudności w opanowaniem niektórych ćwiczeń.

 •  Jak dużego postępu dokonali gracze w trakcie kursu. Będą osoby, którym uda się 
zrealizować cel kursu, czyli rozgrywanie „zabawowych” meczów piłką zieloną, ale 
będą też tacy, którzy nie tracąc pewności siebie, będą mogli to zrobić jedynie piłką 
pomarańczową. 

SERWUJ.GRAJ.LICZ PUNKTY
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PIŁKA ZIELONA JEST OFICJALNIE DOPUSZCZONA 
DO ROZGRYWANIA TURNIEJÓW TENISOWYCH

Po konsultacjach z przedstawicielami narodowych federacji oraz Tennis Industry Association 
(ITA), ITF zaaprobował na okres próbny dwóch lat (od 1 stycznia 2012) przepis, że piłki zielone 
są dopuszczone do gry na wszystkich poziomach z wyjątkiem: turniejów profesjonalnych, 
Davis Cup i Fed Cup, indywidualnych i drużynowych turniejów sankcjonowanych przez ITF 
i federacje regionalne (ITF Juniors, ITF Seniors i ITF Wheelchair Circuits). Podczas okresu 
próbnego narodowe federacje maja prawo decydować, które zawody będą rozgrywane 
piłkami zielonymi.

PRZEWODNIK – WOLNIEJSZE PIŁKI

Podczas kursu wykorzystuje się głównie piłki pomarańczowe i zielone.

Piłki czerwone mogą być używane głównie jako pomoc w nauczaniu techniki, 
taktyki lub w celu uczynienia lekcji bardziej aktywną.

PIŁKA POMARAŃCZOWA
Wielkość: 6.00-6.86 cm
Masa: 36.0-46.9 g
50% wolniejsza niż żółta

PIŁKA CZERWONA
Wielkość: 6.90-8.00 cm
Masa: 36.0–46.9 g
75% wolniejsza niż żółta
Podobna charakterystyka do gąbczastych, 
przeważnie nieco od nich szybsza, 
również większa niż zwykła piłka żółta.

PIŁKA ZIELONA
Wielkość: 6.00-6.86 cm
Masa: 47.0-51.5 g
25% wolniejsza niż żółta
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FORMAT KURSU

Kurs Tenis Xpress trwa 9 godzin i podzielony został na 6 półtoragodzinnych lekcji. 

Każda lekcja prowadzona jest przez trenera. Bardzo ważne jest, aby uczestnicy w celu 
budowania pewności siebie, mieli możliwość samodzielnej gry pomiędzy lekcjami.

Biorąc pod uwagę różną dostępność kortów w ośrodkach tenisowych oraz zmienną liczbę 
uczestników kursu, rekomendujemy również poniższe alternatywne jego warianty:

 WARIANT I 
6 x 2 godz. – w tym 6 x 1,5 godz. z trenerem plus dodatkowe 30 minut poświęcone 
na dodatkową praktykę lub grę. Dodatkowy czas może, ale nie musi być nadzorowany 
przez trenera. W przypadku wybrania tego wariantu w koszcie kursu mogą być 
uwzględnione  dodatkowe godziny wynajęcia korty oraz pracy trenera. 

WARIANT II 
4 x 2 godz. – cztery 2-godzinne sesje z trenerem. W przypadku wyboru tego wariantu, 
trener samodzielnie powinien zmodyfi kować przedstawiony poniżej program szkoleniowy 

WARIANT III 
9 x 1 godz. – dziewięć 1-godzinnych sesji z trenerem. Podobnie jak w przypadku 
Wariantu II, trener powinien odpowiednio dostosować program szkoleniowy 
do tego formatu czasowego.
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PROGRAM KURSU

LEKCJA GODZINY  ZADANIA LEKCYJNE

1 0h - 1,5h •   powitanie uczestników kursu, wprowadzenie 
oraz wyznaczenie celów 

•  wolniejsze piłki oraz uproszczone warunki gry
•   nauka techniki podstawowych uderzeń po koźle, dzięki którym 

gracze będą mogli ćwiczyć regularność w grze z linii końcowej 
(piłka czerwona/pomarańczowa)

•   nauka podstawowego serwisu oraz returnu (piłka czerwona/pomarańczowa)
•   gra na punkty z liczeniem metodą tiebreakową  (piłka czerwona/pomarańczowa)

2 1,5h - 3h •  regularność z linii końcowej (piłka czerwona/pomarańczowa)
•   elementy taktyki: zmuszanie przeciwnika do poruszania się 

(rozprowadzanie) podczas wymiany z głębi kortu
•   elementy taktyki: nauka podstaw prawidłowego ustawiania się 

na korcie (piłka czerwona/pomarańczowa)
•  serwis i return (piłka czerwona/pomarańczowa)
•   gra na punkty z klasycznym liczeniem punktów (piłka czerwona /pomarańczowa)

3 3h - 4,5h •   rozprowadzanie przeciwnika przy użyciu „podstawowego”
serwisu i returnu (piłka czerwona/pomarańczowa)

•   zrozumienie zasad prawidłowego ustawiania się na korcie 
w grze pojedynczej

•  gra z linii końcowej w grze pojedynczej oraz podwójnej
•  nauka liczenia i gra na punkty (gemy/sety/mecz)

4 4,5h - 6h •   nauka gry przy siatce w grze pojedynczej 
(piłka pomarańczowa/zielona)

•   połączenie różnych schematów, sytuacji meczowych 
w grze pojedynczej (piłka pomarańczowa/zielona)

•   nauka gry deblowej: para/ustawienie deblowe 
na korcie (piłka pomarańczowa/zielona)

•   podstawowe formacje deblowe - „jeden przy siatce, jeden z tyłu”  
(piłka pomarańczowa/zielona)

•  serwis oraz return w grze deblowej (piłka pomarańczowa)

5 6h - 7,5h •   nauka gry przy siatce w grze podwójnej 
(piłka pomarańczowa/zielona) 

•   gra na punkty singla i debla zgodnie z zasadami liczenia w tenisie  
(piłka pomarańczowa lub zielona)

6 7,5h - 9h •   udział w miniturniejach singlowych i deblowych z wykorzystaniem 
różnych schematów i stylów gry  (piłka pomarańczowa/zielona)

•   wskazówki na przyszłość - możliwości gry w klubie, 
zawody klubowe i opieka trenera
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TYDZIEŃ 1 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 • powitanie uczestników kursu, wprowadzenie oraz wyznaczenie zadań,
 • wolniejsze piłki oraz uproszczone warunki gry,
 •  nauka techniki podstawowych uderzeń po koźle, dzięki którym gracze będą mogli 

ćwiczyć regularność w grze z linii końcowej (piłka czerwona/pomarańczowa),
 • nauka podstawowego serwisu oraz returnu (piłka czerwona/pomarańczowa),
 • gra na punkty z liczeniem metodą tiebreakową (piłka czerwona/pomarańczowa)

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

POWITANIE UCZESTNIKÓW KURSU ORAZ WPROWADZENIE

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA GRUPOWA: piłka czerwona/pomarańczowa na powierzchni kwadratu 
o wymiarach 2x2m*

10-25 MINUTA

SAMODZIELNA WYMIANA: piłka czerwona/pomarańczowa na powierzchni kwadratu 
o wymiarach 1x1m*

25-40 MINUTA

NAUKA REGULARNEJ WYMIANY Z LINII KOŃCOWEJ: piłka czerwona/pomarańczowa**

40-55 MINUTA

DOSKONALENIE REGULARNEJ WYMIANY Z LINII KOŃCOWEJ: piłka czerwona/
pomarańczowa 

55-70 MINUTA

NAUKA SERWISU I RETURNU: piłka czerwona/pomarańczowa 

75-85 MINUTA

NAUKA LICZENIA METODĄ TIEBREAKOWĄ: piłka czerwona/pomarańczowa 

85-90 MINUTA

WNIOSKI I PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO
0-5 MINUTA

WYMIANA Z GŁĘBI KORTU: piłka żółta***

90-120 MINUTA

GRA DOWOLNA - SERWIS, RETURN I ROZGRYWANIE PIŁKI: piłka czerwona
(może odbywać się bez opieki trenera)

* wykorzystaj linie albo pachołki do oznaczenia kwadratów               ** wykorzystaj linie do wyznaczenia kortu

***  trener powinien podjąć decyzję o wprowadzeniu tych zajęć do programu przed rozpoczęciem kursu; 
ulega wtedy skróceniu o 5 min część trzecia tzn. pomiędzy 10-25 minutą.
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TYDZIEŃ 2 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 • regularność z linii końcowej (piłka czerwona lub pomarańczowa)
 •  elementy taktyki: zmuszanie przeciwnika do poruszania się (rozprowadzanie) 

podczas wymiany z głębi kortu oraz nauka prawidłowego ustawiania się na korcie 
(piłka czerwona lub pomarańczowa)

 • serwis i return (piłka czerwona lub pomarańczowa)
 • gra na punkty z liczeniem klasyczną metodą (piłka czerwona lub pomarańczowa)

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

WPROWADZENIE I WYJAŚNIENIE CELU LEKCJI

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA GRUPOWA: czerwona/pomarańczowa piłka w kwadracie 2x2m*

10-20 MINUTA

ĆWICZENIA Z POPRZEDNIEGO TYGODNIA: regularność w wymianie z linii końcowej: 
piłka i kort czerwony/pomarańczowy.

20-35 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
PODCZAS WYMIANY Z GŁĘBI KORTU: piłka i kort czerwony/pomarańczowy.

35-50 MINUTA

DOSKONALENIE REGULARNOŚCI W WYMIANIE Z KOŃCA KORTU: 
piłka i kort pomarańczowy.

50-60 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
PODCZAS WYMIANY Z GŁĘBI KORTU: piłka i kort pomarańczowy.

60-70 MINUTA

NAUKA LICZENIA: piłka i kort pomarańczowy.

70-85 MINUTA

ROZEGRANIA WRAZ Z NAUKĄ LICZENIA: piłka i kort pomarańczowy.

85-90 MINUTA

WNIOSKI I PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO
0-5 MINUTA

WYMIANA Z GŁĘBI KORTU: piłka żółta***

90-120 MINUTA

GRA DOWOLNA: PIŁKA I KORT POMARAŃCZOWY 
(może odbywać się bez opieki trenera)

* wykorzystaj linie albo pachołki do oznaczenia kwadratów  
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TYDZIEŃ 3 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 •  rozprowadzanie przeciwnika przy użyciu „podstawowego” serwisu i returnu 

(piłka czerwona/pomarańczowa)
 • zrozumienie zasad prawidłowego ustawiania się na korcie w grze pojedynczej
 • gra z linii końcowej w grze pojedynczej oraz podwójnej
 • nauka liczenia i gra na punkty (gemy/sety/mecz) w grze podwójnej

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

WPROWADZENIE I WYJAŚNIENIE CELU LEKCJI

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA GRUPOWA: piłka pomarańczowa / kara serwisowe.

10-25 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
PODCZAS WYMIANY Z GŁĘBI KORTU: piłka pomarańczowa.

25-40 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
PODCZAS WYMIANY Z GŁĘBI KORTU: piłka pomarańczowa.

40-60 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
Z SERWISEM I RETURNEM: piłka pomarańczowa.

60-70 MINUTA

NAUKA SERWISU I RETURNU: piłka czerwona/pomarańczowa. 

70-85 MINUTA

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ (ROZPROWADZANIE) 
Z SERWISEM I RETURNEM: piłka pomarańczowa. 

85-90 MINUTA

WNIOSKI I PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO

90-120 MINUTA

GRA DOWOLNA: SERWIS, RETURN ORAZ GRA NA PUNKTY: piłka i kort pomarańczowy.
(może odbywać się bez opieki trenera)
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TYDZIEŃ 4 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 • nauka gry przy siatce w grze pojedynczej (piłka pomarańczowa/zielona)
 •  połączenie różnych schematów, sytuacji meczowych w grze pojedynczej 

(piłka pomarańczowa/zielona)
 •  nauka gry deblowej: drużyna/ustawienie deblowe na korcie 

(piłka pomarańczowa/zielona)
 •  podstawowe formacje deblowe - „jeden przy siatce, jeden z tyłu”  

(piłka pomarańczowa/zielona)
 • serwis oraz return w grze deblowej (piłka pomarańczowa)

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

PRZYWITANIE I WYJAŚNIENIE CELÓW LEKCJI

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA – GRA POJEDYNCZA: piłka pomarańczowa.

10-15 MINUTA

ĆWICZENIA Z POPRZEDNIEJ LEKCJI – REGULARNOŚĆ 
ORAZ ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIĘ 
(ROZPROWADZANIE) PODCZAS WYMIANY Z GŁĘBI KORTU: 
piłka pomarańczowa.

15-40 MINUTA

ŁĄCZENIE ROŻNYCH SCHEMATÓW, SYTUACJI MECZOWYCH 
W GRZE POJEDYNCZEJ: piłka pomarańczowa.

40-55 MINUTA

PODSTAWY GRY DEBLOWEJ: piłka pomarańczowa*.

55-65 MINUTA

SERWIS ORAZ RETURN W GRZE DEBLOWEJ: piłka pomarańczowa. 

65-75 MINUTA

TRENING REGULARNOŚCI W GRZE PODWÓJNEJ: piłka pomarańczowa.

75-85 MINUTA

GRA NA PUNKTY W DEBLA: piłka pomarańczowa.

85-90 MINUTA

WNIOSKI I PODSUMOWANIE

*każdy zawodnik „kryje” swoje karo serwisowe
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TYDZIEŃ 5 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 • nauka gry przy siatce w grze podwójnej (piłka pomarańczowa/zielona)
 •  gra na punkty singla i debla zgodnie z zasadami liczenia w tenisie  

(piłka pomarańczowa/ zielona)

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

PRZYWITANIE I WYJAŚNIENIE CELÓW LEKCJI

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA: piłka pomarańczowa.

10-15 MINUTA

ROZGRZEWKA UDERZEŃ PO KOŹLE: piłka pomarańczowa.

15-25 MINUTA

PRZYPOMNIENIE ĆWICZEŃ Z POPRZEDNIEJ LEKCJI: 
WYMIANA W GRZE PODWÓJNEJ: piłka pomarańczowa.

25-40 MINUTA

NAUKA PODSTAW WOLEJA: piłka czerwona/pomarańczowa.

40-50 MINUTA

NAUKA PODSTAW WOLEJA: piłka pomarańczowa. 

50-60 MINUTA

REGULARNOŚĆ W GRZE WOLEJOWEJ: piłka pomarańczowa.

60-70 MINUTA

REGULARNOŚĆ W GRZE WOLEJOWEJ: piłka pomarańczowa/zielona.

70-85 MINUTA

„PRZECHWYTYWANIE” W GRZE WOLEJOWEJ: piłka pomarańczowa/zielona.

85-90 MINUTA

WNIOSKI I PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO

90-120 MINUTA

GRA DOWOLNA: GRA NA PUNKTY W DEBLA: piłka pomarańczowa/zielona.
(może odbywać się bez opieki trenera)
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TYDZIEŃ 6 PRZEGLĄD

CELE LEKCYJNE
 •  udział w zawodach singlowych i deblowych z wykorzystaniem różnych schematów 

i stylów gry  (piłka pomarańczowa/zielona)
 • wskazówki na przyszłość - możliwości gry w klubie, zawody klubowe i opieka trenera

TOK LEKCJI

0-5 MINUTA

PRZYWITANIE I WYJAŚNIENIE CELÓW LEKCJI.

5-10 MINUTA

ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA: piłka pomarańczowa.

10-15 MINUTA

ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA: piłka pomarańczowa/zielona.

15-55 MINUTA

TURNIEJ W GRZE POJEDYNCZEJ (FORMA ZABAWOWA): piłka pomarańczowa/zielona.

55-115 MINUTA

TURNIEJ W GRZE PODWÓJNEJ (FORMA ZABAWOWA): piłka pomarańczowa/zielona.

115-120 MINUTA

ZAKOŃCZENIE KURSU.
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DODATKOWE INFORMACJE DLA TRENERÓW

RODZAJE PUNKTACJI

Następujące rodzaje punktacji są używane w trakcie kursu Tenis Xpress:
 • Metoda tie-breakowa - wprowadzana w sesji I.
 •  Punktacja gemowa systemem „bez przewag” („No-Ad”) 

– wprowadzana w sesji II.
 •  Mecze na czas – wprowadzane w sesji VI w celu bardziej efektywnej 

organizacji zajęć.

Dodatkowe rodzaje punktacji, które mogą być używane w trakcie kursu Tenis Xpress:
 • Jeden Match Tie-break do 10 punktów.
 • Do dwóch wygranych Match Tie-breaków do 7 punktów.
 • Jeden krótki set (do 4 gemów).
 • Do dwóch wygranych krótkich setów (do 4 gemów).
 • Zamiast trzeciego rozstrzygającego seta, Match Tie-break do 7 lub 10 punktów.
 • System „bez przewag” – przy 40-40 nastepny punkt decyduje o wygraniu gema.
 • Kombinacja powyższych wariantów.

RODZAJE WSPÓŁZAWODNICTWA

Rekomendujemy, aby w trakcie ćwiczeń opartych na liczeniu punktów stosować możliwie 
częstą rotację uczestników grających ze sobą, co umożliwi im poznanie różnych stylów gry 
współzawodników.

W trakcie kursu Tenis Xpress wprowadzane są następujące formaty współzawodnictwa:
 • Zawody w systemie „każdy z każdym”.
 • Zawody w systemie „w przód i w tył”.
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PO UKOŃCZENIU KURSU TENIS XPRESS

Ważne jest, aby trenerzy zadbali o to, aby po ukończeniu kursu jego uczestnicy mogli 
kontynuować swoja przygodę z tenisem. Aby osiągnąć ten cel, warto organizować 
różnego rodzaju formy współzawodnictwa, na przykład: 
 • Turnieje rozgrywane piłką zieloną lub żółtą 
 • Ligi klubowe rozgrywane systemem krótkich setów 
 • Turnieje drużynowe
 • Wieczorne spotkania z tenisem 
 • Wspólnych turnieje dla rodziców i dzieci
 • Zajęcia Cardio Tenis 

Chcesz zagrać w tenisa ze swoim dzieckiem?

Zachęcamy trenerów do rekomendowania kursu Tennis Xpress rodzicom, którzy nigdy nie 
grali w tenisa, a których dzieci biorą udział w programie „Tenis 10”. Ukończenie kursu Tennis 
Xpress stworzy im nowe możliwości świetnej zabawy ze swoimi dziećmi poprzez wspólne 
granie w tenisa wolniejszymi piłkami.  
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PODZIĘKOWANIE

Międzynarodowa Federacja Tenisowa ITF 
chciałaby podziękować następującym osobom 
za ich wkład w stworzenie kursu Tenis Xpress: 

 • Mark Tennant
 • Ronald Pothuizen
 • British Lawn Tennis Association
 • Wayne Elderton
 • Tennis Canada
 • Tennis Corporation of America (TCA)





www.pzt.pl


