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Polski Zwigzek Tenisowy, 2017 r.

Wiszystkie prawa zastrzezone.

Zadna czesé publikaci nie moze byé kopiowana czy przekazywana
w jakiejkolwiek formie lub za pomocq srodkow elektronicznych,
mechanicznych, fotokopii, ptyt czy innych bez uprzedniej zgody.

Wydawnictwo dofinansowano

ze Srodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki
w ramach Narodowego Programu
Upowszechniania Tenisa - ,Tenis 10”.

Polski Zwigzek Tenisowy

adres:  ul. Konduktorska 4 lok. 10
00-775 Warszawa

telefon: +48 22 122 12 04
foks:  +482212212 11

infernet. www.pzt.pl
www.tenis10.pl

email:  pzi@pzt.pl
tenis10@pzt.pl

autor: Magdalena Lelonek

projekt graficzny: Cezary Jasinsk




O MNIE

Imie

Naozwisko

Wiek

Klub

Trener

Nr licenciji
Jenis 107

Narysuj siebie z rakietq lub wklej swoje zdjecie.
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Drodzy mali tenisisci.

Dostajecie dzis do reki pierwszy
Qzienniczek fenisowy.

Bawcie i uczcie sie wypetnigjqgc go.
Niech pomogq Wam w tym
roqzice lub frenerzy.

Zatem, do dziefa...
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MOJE TRENINGI

Pamietaj o tym, ze regularne
chodzenie na freningi
bardzo wazne jest.

Kfo bedzie sumiennie chodzit
na freningi ma szanse

zostac lepszym tenisistq.
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Przyklej nakl ejke / pokoloruj pitke, jesl/ bytes na Tren/ngu
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Przyklej naklejke / pokoloruj pitke, jesli bytes na freningu

MOJE TURNIEJE

@@@@@@
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Przyklej naklejke / pokoloruj pitke, jesli brates udziat
w rozgrywkach lub zabawach tenisowych
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SPRAWNOSC MOTORYCZNA

@ Kazdy tenisista musi by¢ sprawny.
Oznacza fo, ze bedzie mogt

szybciej dobiegac do pitek,
mocniej je uderzac,

frafiac do celu ifp.

no i oczywiscie wygrywac
mecze fenisowe,
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Bieg dlugl

DDDD DD

Bieg ze zmlanq klerunku
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Bieg slalomem z qu na rakiecie '
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Za kazdym razem jesli wykonywate$ wskazane ¢wiczenia,
przyklej naklejke / pokoloruj pitke
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Za kaz dym zem je lwyk nywates wskaz
przyklej naklejke / pokolort /pfke




JUZ UMIEM

Przyklej naklejke
lub pokoloruyj pitke,

JEZELI JUZ UMIESZ:

podbi¢ pitke 10 razy ez koziotka
podbi¢ pitke 10 1azy 7 koziokiem
koztowaC pitke fenisowq

nosic pitke Na rakiecie

rzucic pitkg w Sciane i Zapac jg
przyiac pozyCie wyjsciowq
ustowic sie do uderzenia

z fornendu i bekhendu

wykonac w wyobrozn
uderzenie fornend ez pitk

wykonac w wyolorazn
uderzenie bekhend ez pitki
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chy") bez kozt

zogro¢ na punkly z kolegg




JUZ WIEM

Przyklej naklejke lub pokoloruj pitke,
JESLI ZNACZ ODPOWIEDZ NA PYTANIE.

Kiecly ziooywa sig PNkt wfenisie?
Cofojest aut?
Cofo jest forhend?
Cofto jest bekhend?
Cotojest serwis?
Cofojest smecz?

Cotojest wolef?

Cofo jest fair play?

Pofrafie podac nazwiska dwdch
fenisistow lub tenisistek:




wwwitenisiOpl!

Ofocz liniq rzeczy, ktére powinny
znajdowac sie w torbie tenisowe),




Potgcz nazwe z wiasciwq liniq na korcie

LINIA SRODKOWA LINIA BOCZNA

13
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Pokoloruj rakiete i potgcz nazwy poszczegdlnych
czesci rakiety z migjscem gadzie one sie znajdujq:

rQCzka

rama

stopka

fumik

naciag




Co powinien jesc i pi¢ tenisista?
Whkresl rzeczy, ktdre nie pasujq!
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Pokoloruj rysunex.




UWAGI TWOJEGO TRENERA
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SPRAWNOSCI TENISOWE DLA
POZIOMU NIEBIESKIEGO

Jezeli zdobytes
medal brqzowy,
pokoloruj go.

Jezeli zdobytes
medal srebrny,
pokoloruj go.

Jezeli zdobytes
medqaal ztoty,
pokoloruj go.
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GRATULUJEMY 1!

ZYCZYMY ClI
POWODZENIA
NA NASTEPNYM
POZIOMIE
TENISOWYM

— CZERWONYM...
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