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SLOWO WSTEPNE

Szanowni Paristwo,

Przekazujemy w Paristwa rece kolejna publikacje przygotowana przez
Polski Zwiazek Tenisowy w ramach wdrazanej przez Miedzynarodowa
Federacje Tenisowa (ITF) swiatowe] kampanii Play and Stay, ktdrej
celem jest zachecenie do gry oraz pozostanie w tenisie jak najwigkszej
liczby 0s6b, zaréwno dzieci jak dorostych.

W Polsce, po niezwykle udanym debiucie Programu ,Tenis 107,
wdrozeniu metodyki nauczania tenisa dzieci przy uzyciu mniejszych
kortéw, rakiet i odpowiednich pitek do wiekszosci klubow, pierwszych
sukcesach na polu wdrazania tenisa do szkdt i na Orliki, czas na
wprowadzenie kolejnej odstony kampanii Play Stay czyli programu

Program skierowany jest do 0sob dorostych, ktore nigdy nie graly w tenisa i opiera na
zalozeniu, ze dzieki wykorzystaniu odpowiedniego sprzetu — zwiaszcza pitek, moga w bardzo szybki
i atrakcyjny sposob przyswoic sobie podstawy i juz po szesciu tygodniach cieszyc sie pierwsza gra
z partnerem.

Niniejszy podrecznik, stworzony przez trenerow wspotoracujacych z ITF, skierowany jest przede
wszystkim do instruktorow i trenerdw i zawiera gotowy, przetestowany w wielu krajach, ,przepis”
jak w ciagu szesciu tygodni, krok po kroku nauczy¢ dorostych podstaw gry.

Na tyle, zeby mogli zagrac¢ ze swoim dzieckiem czy partnerem, ktory zaczynat razem z nimi. Na tyle,
zeby mogli przychodzic¢ do klubu, cieszyc sie z bycia cztonkiem tenisowej spotecznosci. Na tyle, Zeby
przez kolejne lata chcieli z jednej strony szlifowac technike i startowac w turniejach, ale takze wraz
z innymi graczami tworzyc i cieszyc sie atmostera bycia w klubie. Klubie nie rozumianym jako korty
i domek klubowy, lecz klubie w sensie grupy 0sob o podobnych zainteresowaniach, dla ktdrych
tenis jest sposobem na Zycie i aktywne spedzanie czasu.

Dzis w historycznym dla Polskiego tenisa momencie wszyscy mowia o tenisie. Zaréwno Ci co graja
jak i Ci, ktorzy nigdy jeszcze nie sprobowali. Dla tych ostatnich jest wtasnie .
Tenis jest latwy. Tenis jest dla wszystkich. Zapraszamy na korty!

- .f':c, {
| & | Y8,
AN/ —

e

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

W trakcie kursu...
* Przedstawienie dorostym tenisa w formie aktywnych i dynamicznych zajeé,
z wykorzystaniem wolniejszych pitek w taki sposéb, aby mogli w niego gra¢
tak szybko jak to tylko mozliwe!

Na koniec pierwszej lekgciji...
e Wszyscy dorosli potrafig zaserwowac i zagra¢ wymiane pitka czerwona oraz liczy¢
metoda tiebreakowa.

Na koniec kursu...
*  Wszyscy dorosli tatwo (z pewnoscia siebie) moga uczestniczy¢ w treningach oraz

rozgrywaé mecze, uzywajac pitek zielonych; rozumieja podstawowe zasady taktyki
oraz przepisy gry.

TENIS XPRESS...
GRA W TENISA JEST tATWA!

ITF TenisXpress | 7



WSKAZOWKI DLA TRENEROW

Tenis Xpress to program, dzieki ktéremu kazdy kto zaczyna nauke gry w tenisa, od samego
poczatku postrzega tenis jako sport dynamiczny, tatwy i szybki do nauczenia. Idea tego
programu polega na tym, aby kazdy nowy dorosty gracz, ktory juz na pierwszej lekcji
serwuje, gra wymiany i liczy punkty, na koncu catego 6 lekcyjnego kursu:

* posiadal podstawowe umiejetnosci techniczne w zakresie gry z gtebi kortu, serwisu

i woleja

e czut sie pewnie grajac na punkty na petnym korcie, pitka zielona

* znat podstawowe elementy taktyki

e znat podstawowe przepisy gry.

Kursy Tenis Xpress przeznaczone sa dla:
* zupetnie poczatkujacych, ktérzy nigdy nie mieli nic do czynienia z tenisem,
e tych, ktorzy uzyskali juz jakie$ podstawy w trakcie indywidualnych lekcji z trenerem,
ale nigdy nie sprobowali gry z innymi graczami na ich poziomie,
* poczatkujacych powracajacych do tenisa po diugiej przerwie.

KAMPANIA TENNIS PLAY AND STAY

Tenis Xpress jest elementem kampanii ITF Tennis Play and Stay.

) @)
tenis A=
Xpress | ruvsnr

TTF® Ofijalny Program

WOLNIEJSZE PItKI SA TAKZE DLA DOROSLYCH

Wolniejsze pitki nie sg przeznaczone tylko do szkolenia dzieci. Moga by¢ takze uzywane

w nauczaniu dorostych. Dzieki wolniejszym pitkom proces nauczania moze by¢ w znacznym
stopniu przyspieszony. Nalezy zwréci¢ uwage na fakt, ze dorosli ucza sie w innym tempie,
maja inne doswiadczenie i transfer umiejetnosci. Z tego powodu kazdy trener prowadzacy
kurs dla dorostych z uzyciem wolniejszych pitek powinien by¢ dos¢ elastyczny, zwracajac
uwage na nastepujace elementy:

e Jaka pitka (pomaranczowa czy zielona) uzywana jest na danym etapie kursu,
uwzgledniajac umiejetnosci i postepy czynione przez uczestnikow. Pitka czerwona
powinna by¢ uzywana tylko wtedy, kiedy jest to niezbedne, jako pomoc w nauczaniu
lub w celu uczynienia lekcji bardziej aktywna.

e W jakim momencie gracze sg gotowi do zmiany pitek na szybsze. Nalezy pamietac
o tym, ze nie wszyscy ucza sie w tym samym tempie, dlatego podczas tej same;j
lekcji, ré6zni zawodnicy moga grac roznymi pitkami.

e Koniecznos$é powrotu do wolniejszych pitek, jesli gracze traca pewnos¢ siebie,
napotykajgc na trudnosci w opanowaniem niektérych éwiczen.

e Jak duzego postepu dokonali gracze w trakcie kursu. Beda osoby, ktérym uda sie
zrealizowac cel kursu, czyli rozgrywanie ,,zabawowych” meczow pitka zielona, ale
beda tez tacy, ktorzy nie tracac pewnosci siebie, beda mogli to zrobic¢ jedynie pitka
pomaranczowa.

8 | ITF TenisXpress



PILKA ZIELONA JEST OFICJALNIE DOPUSZCZONA
DO ROZGRYWANIA TURNIEJOW TENISOWYCH

Po konsultacjach z przedstawicielami narodowych federacji oraz Tennis Industry Association
(ITA), ITF zaaprobowat na okres probny dwéch lat (od 1 stycznia 2012) przepis, ze pitki zielone
sg dopuszczone do gry na wszystkich poziomach z wyjatkiem: turniejéw profesjonalnych,
Davis Cup i Fed Cup, indywidualnych i druzynowych turniejéw sankcjonowanych przez ITF

i federacje regionalne (ITF Juniors, ITF Seniors i ITF Wheelchair Circuits). Podczas okresu
prébnego narodowe federacje maja prawo decydowac, ktore zawody beda rozgrywane
pitkami zielonymi.

PRZEWODNIK — WOLNIEJSZE PItKI

Podczas kursu wykorzystuje sie gtéwnie pitki pomaranczowe i zielone.

PILKA POMARANCZOWA PILKA ZIELONA
Wielkosc: 6.00-6.86 cm Wielkos¢: 6.00-6.86 cm
Masa: 36.0-46.9 g Masa: 47.0-51.5 g

50% wolniejsza niz z6tta 25% wolniejsza niz z6tta

Pitki czerwone moga by¢ uzywane gtéwnie jako pomoc w nauczaniu techniki,
taktyki lub w celu uczynienia lekcji bardziej aktywna.

PItKA CZERWONA

Wielkos¢: 6.90-8.00 cm

Masa: 36.0-46.9 g

75% wolniejsza niz zotta

Podobna charakterystyka do gabczastych,
przewaznie nieco od nich szybsza,
rowniez wieksza niz zwykta pitka zétta.

ITF TenisXpress | 9
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FORMAT KURSU
Kurs Tenis Xpress trwa 9 godzin i podzielony zostat na 6 péttoragodzinnych lekcji.

Kazda lekcja prowadzona jest przez trenera. Bardzo wazne jest, aby uczestnicy w celu
budowania pewnosci siebie, mieli mozliwo$é samodzielnej gry pomiedzy lekcjami.

Biorac pod uwage rézna dostepnosc¢ kortéw w osrodkach tenisowych oraz zmienna liczbe
uczestnikow kursu, rekomendujemy rowniez ponizsze alternatywne jego warianty:

WARIANT I

6 x 2 godz. - w tym 6 x 1,56 godz. z trenerem plus dodatkowe 30 minut poswigecone

na dodatkowa praktyke lub gre. Dodatkowy czas moze, ale nie musi byé nadzorowany
przez trenera. W przypadku wybrania tego wariantu w koszcie kursu moga by¢
uwzglednione dodatkowe godziny wynajecia korty oraz pracy trenera.

WARIANT Il
4 x 2 godz. — cztery 2-godzinne sesje z trenerem. W przypadku wyboru tego wariantu,
trener samodzielnie powinien zmodyfikowac przedstawiony ponizej program szkoleniowy

WARIANT Il

9 x 1 godz. — dziewigé 1-godzinnych sesji z trenerem. Podobnie jak w przypadku
Wariantu ll, trener powinien odpowiednio dostosowac program szkoleniowy
do tego formatu czasowego.

ITF TenisXpress | 11



PROGRAM KURSU

LEKCJA

GODZINY

ZADANIA LEKCYJNE

1

Oh - 1,5h | * powitanie uczestnikéw kursu, wprowadzenie
oraz wyznaczenie celéw ‘,’J
* wolniejsze pitki oraz uproszczone warunki gry
* nauka techniki podstawowych uderzen po kozle, dzigki ktorym
gracze beda mogli éwiczy¢ regularnos¢ w grze z linii koncowej
(pitka czerwona/pomarariczowa)
* nauka podstawowego serwisu oraz returnu (pitka czerwona/pomarariczowa)
e gra na punkty z liczeniem metoda tiebreakowa (pitka czerwona/pomarariczowa)
1,5h - 3h | * regularnos¢ z linii koricowej (pitka czerwona/pomarariczowa)
* elementy taktyki: zmuszanie przeciwnika do poruszania sie ‘J’J
(rozprowadzanie) podczas wymiany z gtebi kortu
* elementy taktyki: nauka podstaw prawidtowego ustawiania sie
na korcie (pitka czerwona/pomarariczowa)
* serwis i return (pitka czerwona/pomarariczowa)
e gra na punkty z klasycznym liczeniem punktéw (pitka czerwona /pomarariczowa)
3h - 4,5h | * rozprowadzanie przeciwnika przy uzyciu , podstawowego”
serwisu i returnu (pitka czerwona/pomarariczowa) ‘J’J
* zrozumienie zasad prawidlowego ustawiania sie na korcie
w grze pojedynczej
e gra z linii koncowej w grze pojedynczej oraz podwojnej
* nauka liczenia i gra na punkty (gemy/sety/mecz)
4,5h - 6h | * nauka gry przy siatce w grze pojedynczej
(pitka pomarariczowa/zielona) ‘,‘,
* potfaczenie réznych schematoéw, sytuacji meczowych
w grze pojedynczej (pitka pomarariczowa/zielona)
* nauka gry deblowej: para/ustawienie deblowe
na korcie (pitka pomarariczowa/zielona)
* podstawowe formacje deblowe -, jeden przy siatce, jeden z tytu”
(pitka pomarariczoway/zielona)
* serwis oraz return w grze deblowej (pitka pomarariczowa)
6h - 75h | * nauka gry przy siatce w grze podwojnej
(pitka pomarariczowa/zielona) ‘,’,
e gra na punkty singla i debla zgodnie z zasadami liczenia w tenisie
(pitka pomarariczowa lub zielona)
7.5h - 9h | ¢ udziat w miniturniejach singlowych i deblowych z wykorzystaniem

réznych schematéw i styléw gry (pitka pomarariczoway/zielona) ‘,’J
wskazoéwki na przysztosé - mozliwosci gry w klubie,
zawody klubowe i opieka trenera

12 | ITF TenisXpress



TYDZIEN 1 PRZEGLAD ‘J
CELE LEKCYJNE

powitanie uczestnikdw kursu, wprowadzenie oraz wyznaczenie zadan,

e wolniejsze pitki oraz uproszczone warunki gry,

e nauka techniki podstawowych uderzen po kozle, dzieki ktorym gracze beda mogli
¢wiczy¢ regularnos$¢ w grze z linii koncowej (pitka czerwona/pomarariczowa),

e nauka podstawowego serwisu oraz returnu (pitka czerwona/pomararczowa),

e gra na punkty z liczeniem metoda tiebreakowa (pitka czerwona/pomarariczowa)

TOK LEKCJI

0-5 minuta

POWITANIE UCZESTNIKOW KURSU ORAZ WPROWADZENIE

5-10 minuta
ROZGRZEWKA GRUPOWA: pitka czerwona/pomaranczowa na powierzchni kwadratu
o wymiarach 2x2m*

10'25 MINUTA
SAMODZIELNA WYMIANA: pitka czerwona/pomaranczowa na powierzchni kwadratu
o wymiarach 1x1m*

25'40 MINUTA
NAUKA REGULARNEJ WYMIANY Z LINII KONCOWEJ: pitka czerwona/pomaranczowa**

40'55 MINUTA ,
DOSKONALENIE REGULARNEJ WYMIANY Z LINII KONCOWEJ: pitka czerwona/
pomaranczowa

55-70 minuta
NAUKA SERWISU | RETURNU: pitka czerwona/pomaranczowa

75-85 minuta
NAUKA LICZENIA METODA TIEBREAKOWA: pitka czerwona/pomaranczowa

85-90 minuta
WNIOSKI | PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO

0-5 minuta

WYMIANA Z GLEBI KORTU: pitka z6tta***

90'120 MINUTA
GRA DOWOLNA - SERWIS, RETURN | ROZGRYWANIE PItKI: pitka czerwona
(moze odbywac sie bez opieki trenera)

* wykorzystaj linie albo pachotki do oznaczenia kwadratow ** wykorzystaj linie do wyznaczenia kortu

*** trener powinien podjac decyzje o wprowadzeniu tych zaje¢ do programu przed rozpoczeciem kursu,
ulega wtedy skroceniu o 5 min czesc trzecia tzn. pomiedzy 10-25 minuta.

ITF TenisXpress | 13
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TYDZIEN 2 PRZEGLAD ‘J

CELE LEKCYJNE
e regularnosé z linii koncowej (pitka czerwona lub pomaranczowa)
e elementy taktyki: zmuszanie przeciwnika do poruszania sie (rozprowadzanie)
podczas wymiany z gtebi kortu oraz nauka prawidtowego ustawiania sie na korcie
(pitka czerwona lub pomarariczowa)
e serwis i return (pitka czerwona lub pomarariczowa)
e gra na punkty z liczeniem klasyczna metoda (pitka czerwona lub pomarariczowa)

TOK LEKCJI

0'5 MINUTA ,
WPROWADZENIE | WYJASNIENIE CELU LEKCJI

5'10 MINUTA
ROZGRZEWKA GRUPOWA: czerwona/pomaranczowa pitka w kwadracie 2x2m*

1’0'20 MINUTA
CWICZENIA Z POPRZEDNIEGO TYGODNIA: regularno$¢ w wymianie z linii koncowej:
pitka i kort czerwony/pomaranczowy.

20-35 minuta
ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
PODCZAS WYMIANY Z GtEBI KORTU: pitka i kort czerwony/pomaranczowy.

35'50 MINUTA , ,
DOSKONALENIE REGULARNOSCI W WYMIANIE Z KONCA KORTU:
pitka i kort pomaraniczowy.

50'60 MINUTA
ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
PODCZAS WYMIANY Z GLEBI KORTU: pitka i kort pomaranczowy.

60-70 minuta
NAUKA LICZENIA: pitka i kort pomaranczowy.

70-85 minuta
ROZEGRANIA WRAZ Z NAUKA LICZENIA: pitka i kort pomaranczowy.

85'90 MINUTA
WNIOSKI | PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO

0-5 minuta

WYMIANA Z GLEBI KORTU: pitka zétta***

90-120 mnuta i
GRA DOWOLNA: PILKA | KORT POMARANCZOWY
(moze odbywac sie bez opieki trenera)

* wykorzystaj linie albo pachotki do oznaczenia kwadratow
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TYDZIEN 3 PRZEGLAD ‘J
CELE LEKCYJNE

rozprowadzanie przeciwnika przy uzyciu , podstawowego” serwisu i returnu
(pitka czerwona/pomaranczowa)
e zrozumienie zasad prawidtowego ustawiania sie na korcie w grze pojedynczej
e grazlinii koncowej w grze pojedynczej oraz podwojne;j
e nauka liczenia i gra na punkty (gemy/sety/mecz) w grze podwaojnej

TOK LEKCJI

0'5 MINUTA ,
WPROWADZENIE | WYJASNIENIE CELU LEKCJI

5'10 MINUTA
ROZGRZEWKA GRUPOWA: pitka pomaranczowa / kara serwisowe.

10'25 MINUTA
ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
PODCZAS WYMIANY Z GtEBI KORTU: pitka pomaranczowa.

25-40 minuta
ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
PODCZAS WYMIANY Z GLEBI KORTU: pitka pomaranczowa.

40'60 MINUTA
ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
Z SERWISEM | RETURNEM: pitka pomaranczowa.

60'70 MINUTA

NAUKA SERWISU | RETURNU: pitka czerwona/pomaranczowa.

70-85 minuta

ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE (ROZPROWADZANIE)
Z SERWISEM | RETURNEM: pitka pomaranczowa.

85'90 MINUTA
WNIOSKI | PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO
90'120 MINUTA

GRA DOWOLNA: SERWIS, RETURN ORAZ GRA NA PUNKTY: pitka i kort pomaranczowy.
(moze odbywac sie bez opieki trenera)
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TYDZIEN 4 PRZEGLAD

CELE LEKCYJNE

e nauka gry przy siatce w grze pojedynczej (pitka pomarariczowa/zielona)

e potaczenie roznych schematow, sytuacji meczowych w grze pojedynczej
(pitka pomarariczowa/zielona)

e nauka gry deblowej: druzyna/ustawienie deblowe na korcie
(pitka pomaranczowa/zielona)

e podstawowe formacje deblowe - ,jeden przy siatce, jeden z tytu”
(pitka pomarariczowa/zielona)

e serwis oraz return w grze deblowej (pitka pomararczowa)

TOK LEKCJI

0'5 MINUTA , ,
PRZYWITANIE | WYJASNIENIE CELOW LEKCJI

5'10 MINUTA
ROZGRZEWKA - GRA POJEDYNCZA: pitka pomaranczowa.

1’0'15 MINUTA L.
CWICZENIA Z POPRZEDNIEJ LEKCJI - REGULARNOSC
ORAZ ZMUSZANIE PRZECIWNIKA DO PORUSZANIA SIE
(ROZPROWADZANIE) PODCZAS WYMIANY Z GLEBI KORTU:
pitka pomaranczowa.

15'40 MINUTA . ,
LACZENIE ROZNYCH SCHEMATOW, SYTUACJI MECZOWYCH
W GRZE POJEDYNCZEJ: pitka pomaranczowa.

40-55 minuta
PODSTAWY GRY DEBLOWEJ: pitka pomaranczowa*.

55-65 minuta
SERWIS ORAZ RETURN W GRZE DEBLOWEJ: pitka pomaranczowa.

65-75 minuta . ]
TRENING REGULARNOSCI W GRZE PODWOJNEJ: pitka pomaranczowa.

75-85 minuta
GRA NA PUNKTY W DEBLA: pitka pomaranczowa.

85-90 minuta
WNIOSKI | PODSUMOWANIE

*kazdy zawodnik ,kryje” swoje karo serwisowe
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TYDZIEN 5 PRZEGLAD
CELE LEKCYJNE

e nauka gry przy siatce w grze podwojnej (pitka pomarariczowa/zielona)
e grana punkty singla i debla zgodnie z zasadami liczenia w tenisie
(pitka pomarariczowa/ zielona)

TOK LEKCJI

0-5 minuta

PRZYWITANIE | WYJASNIENIE CELOW LEKCJI

5-10 minuta
ROZGRZEWKA: pitka pomaranczowa.

10-15 minuta ’ .
ROZGRZEWKA UDERZEN PO KOZLE: pitka pomaranczowa.

15-25 minuta . ’
PRZYPOMNIENIE CWICZEN Z POPRZEDNIEJ LEKCJI:
WYMIANA W GRZE PODWOJNEJ: pitka pomaranczowa.

25'40 MINUTA
NAUKA PODSTAW WOLEJA: pitka czerwona/pomaranczowa.

40'50 MINUTA
NAUKA PODSTAW WOLEJA: pitka pomaranczowa.

50'60 MINUTA L,
REGULARNOSC W GRZE WOLEJOWEJ: pitka pomaranczowa.

60'70 MINUTA L,
REGULARNOSC W GRZE WOLEJOWEJ: pitka pomaranczowa/zielona.

70'85 MINUTA
,PRZECHWYTYWANIE” W GRZE WOLEJOWEJ: pitka pomaranczowa/zielona.

85'90 MINUTA
WNIOSKI | PODSUMOWANIE

OPCJONALNIE/DODATKOWO
90'120 MINUTA

GRA DOWOLNA: GRA NA PUNKTY W DEBLA: pitka pomaranczowa/zielona.
(moze odbywac sie bez opieki trenera)
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TYDZIEN 6 PRZEGLAD

CELE LEKCYJNE
e udziat w zawodach singlowych i deblowych z wykorzystaniem réznych schematéw
i styléw gry (pitka pomarariczowa/zielona)
e wskazowki na przysztos¢ - mozliwosci gry w klubie, zawody klubowe i opieka trenera

TOK LEKCJI

0'5 MINUTA , ,
PRZYWITANIE | WYJASNIENIE CELOW LEKCJI.

5'10 MINUTA
ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA: pitka pomaranczowa.

10'15 MINUTA
ROZGRZEWKA PRZEDMECZOWA: pitka pomaranczowa/zielona.

15'55 MINUTA
TURNIEJ W GRZE POJEDYNCZEJ (FORMA ZABAWOWA): pitka pomaranczowa/zielona.

55'115 MINUTA
TURNIEJ W GRZE PODWOJNEJ (FORMA ZABAWOWA): pitka pomaranczowa/zielona.

115-120 wnura
ZAKONCZENIE KURSU.
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DODATKOWE INFORMACJE DLA TRENEROW

RODZAJE PUNKTACJI

Nastepulace rodzaje punktacji sa uzywane w trakcie kursu Tenis Xpress:

Metoda tie-breakowa - wprowadzana w ses;ji |.

Punktacja gemowa systemem , bez przewag” (,,No-Ad")

— wprowadzana w ses;ji ll.

Mecze na czas — wprowadzane w sesji VI w celu bardziej efektywnej
organizacji zajec.

Dodatkowe rodzaje punktacji, ktore moga by¢ uzywane w trakcie kursu Tenis Xpress:

Jeden Match Tie-break do 10 punktow.

Do dwéch wygranych Match Tie-breakéw do 7 punktéw.

Jeden krotki set (do 4 gemow).

Do dwéch wygranych krétkich setéw (do 4 gemow).

Zamiast trzeciego rozstrzygajacego seta, Match Tie-break do 7 lub 10 punktow.
System , bez przewag” — przy 40-40 nastepny punkt decyduje o wygraniu gema.
Kombinacja powyzszych wariantdw.

RODZAJE WSPOLZAWODNICTWA

Rekomendujemy, aby w trakcie éwiczen opartych na liczeniu punktéw stosowac¢ mozliwie
czesta rotacje uczestnikow grajacych ze sobg, co umozliwi im poznanie réznych styléw gry
wspotzawodnikéw.

W trakcie kursu Tenis Xpress wprowadzane sa nastepujace formaty wspotzawodnictwa:

Zawody w systemie ,kazdy z kazdym”
Zawody w systemie ,w przéd i w tyt?
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PO UKONCZENIU KURSU TENIS XPRESS

Wazne jest, aby trenerzy zadbali o to, aby po ukonczeniu kursu jego uczestnicy mogli
kontynuowacé swoja przygode z tenisem. Aby osiagnac ten cel, warto organizowac¢
réznego rodzaju formy wspotzawodnictwa, na przyktad:
e Turnieje rozgrywane pitka zielona lub z6tta
Ligi klubowe rozgrywane systemem krotkich setow
Turnieje druzynowe
Wieczorne spotkania z tenisem
Wspélnych turnieje dla rodzicow i dzieci
Zajecia Cardio Tenis

Chcesz zagraé¢ w tenisa ze swoim dzieckiem?

Zachecamy treneréw do rekomendowania kursu Tennis Xpress rodzicom, ktérzy nigdy nie
grali w tenisa, a ktérych dzieci biorg udziat w programie ,Tenis 10”7 Ukonczenie kursu Tennis
Xpress stworzy im nowe mozliwosci $wietnej zabawy ze swoimi dzieémi poprzez wspdlne
granie w tenisa wolniejszymi pitkami.
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PODZIEKOWANIE

Miedzynarodowa Federacja Tenisowa ITF
chciataby podziekowac nastepujacym osobom
za ich wktad w stworzenie kursu

Mark Tennant

Ronald Pothuizen

British Lawn Tennis Association
Wayne Elderton

Tennis Canada

Tennis Corporation of America (TCA)
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