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Nr licencji
Jenis 10

Wklej swoje zdjecie
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MOJE TRENINGI

Jesli byte$ na freningu, napisz jego date oraz czas trwania.

dafa " dato " dato dafa " dato

| | | |

| | | |

| | | |
ozs I ozs I ozs I cos I ozs
frwania  fwania  fwania  fwania  fwania
dofa ! dofa ! dafa ! dafa ! dafa

| | | |

| | | |

| | | |
oS | oS | oS | oS | oS
frwania ' frwania ' frwania ' frwania ' frwania
data | data | dota , data | data

| | | |

| | | |
0z0s | ! 0z08 | ! czas | ! 0z08 | ! 0z08 |
trwania ! trwania ! trwania ! trwania ! trwania
ddto | o | do | o | o

| | | |

| | | |
czs ! cz0s ! czos ! ez ! cz0s
frwania 1 frwania 1 frwania 1 wania 1 frwania
data ! dafa ! dato ! dato ! dofa

| | | |

| | | |

| | | |
oz | oS | oS | oS |ozs
frwania | frwania | frwania | frwania | frwania
dafa | data | data | dato | data

| | | |

| | | |

| | | |
s | o | s | s | o
frwania frwania frwania frwania frwania

Jesli czujesz, ze zagrate$ dobry trening, postaw przy pitce —I—
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Jesli byte$ na freningu, napisz jego date oraz czas frwania.

data " daa " data " data " daa

I I I I

I I I I

I I I I
o205 Ios oz Ios Ios
frwania , frwania  wani , trwanio , frwania
data I dat I data I data I dat

I I I I

I I I I

I I I I
0 | s | s | s | s
frwania iwania frwania frwania trwaria
****** |l= = === =|=- = === =|=-= = = = |- = = = = =
data , dofo , dofo , dofo , dofo

I I I I

I I I I
o0 "oas "os "ezos "oas
frwanio I fwania I frwania I twania I fwania
dota " data " dato " dato " dota

I I I I

I I I I

I I I I
o205 Ios o Ios Ios
frwania | Twanig , vania | Iwania | Twanig
data 1 dat 1 data 1 data 1 dat

I I I I

I I I I

I I I I
oS | os s s oS
frwania iwania frwania frwania trwaria
****** I= === =-=|-=- === -|=-=- === =|=-= = ===
dalo | dio | tio | tug | tio

I I I I

I I I I
o8 " czos "oas "os " czos
frwanio I fwania 1 trwania I fwania I fwania
dafa ! dato ! dota ! data ! dato

I I I I

I I I I

I I I I
05 | oS o |oos |os
frwania , Tania , Twaria | nwaria | nuania
dota | dato | dato | dato | dato

I I I I

I I I I

I I I I
oS o0 c20s cz0s o0
trwania " frwania " frwania " frwania " frwania
777777 I - -=-=-=- 1= - -=-=-=-|1- - - - -1 - - -=
data | dafa | data | data | data

I I I I

I I I I
c0s ! oos ! ozs ! ozos ! oos
frwanio | fwania 1 trwania | wania | fwania

Jesli czujesz, ze zagrate$ dobry trening, postaw przy pitce +




Jesli bytes na freningu, napisz jego date oraz czas frwania.

data " date " doto " dota " data

I I I I

I I I I

I I I I
o205 Iozs Ios I czos Iozs
frwania  frwania , frwania , fwania , frwania
dafa I data I data I dat I data

I I I I

I I I I

I I I I
czas | oz | oz | oz | oz
Twania frwania frwania Iwania fwania
****** |= = === =|= = = = = =|=-= == = =|=-= = = = =
data , data | dota , dofa , data

I I I I

I I I I
cts "os "eas "oas "oas
fwania I trwania I frwania I fwonia 1 frwania
data " data " data " data " data

I I I I

I I I I

I I I I
[ I Ios I oS I
frwania | frwania | frwania | frwania | frwania
dafa 1 data I data 1 dat 1 data

I I I I

I I I I

I I I I
czas | 0z08 | CZ08 | czas | 0208
Twania frwania frwania Iwania frwania
****** I= === =-=-|= - === -|=-=- = ===|=-= = ===
data  data , oo , daa  dta

I I I I

I I I I
o208 " caos " oaos "oz " caos
fwania 1 trwania I fwania I fwonia 1 frwania
data ! dota ! dat ! dato ! dota

I I I I

I I I I

I I I I
o205 o |os I oS o
frwania | frwania | frwania | frwania | frwania
dota | dota | dato | dato | doto

I I I I

I I I I

I I I I
Czas 0z08 CZ08 czas 0208
frwania " frwania " frwania ! fwania ! frwania
777777 -, - - -=-=-1-. - - -=-=-\1- - - - -1 -- - - -
dafa | data | data | dafa | data

I I I I

I I I I
oz ! ozs ! ozos "oz ! ozs
fwania | trwania | fwania I fwonia 1 frwania

Jesli czujesz, ze zagrate$ dobry trening, postaw przy pitce +
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MOJE TURNIEJE

Uzupetnij dane turnieju, w Ktdrym brates udziat




MOJE TURNIEJE

Lp | Nazwa turnieju Data Miejsce

Uzupetnij dane turnieju, w ktérym brates udziat
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Jesli zrealizowates zatozony cel, postaw znak Y przy pitce




Ustal z frenerem i wypisz przynajmniej frzy sposoby pomocne
w radzeniu sobie ze sfresem furnigjowym, a wiec fakie, dzieki kfdrym
mozesz sie rozluzni¢ jesli denerwujesz sie w trakcie turnieju:

PRZYGOTOWANIE TECHNICZNE

Celem etfapu pomararczowego jest ksztattowanie , ostatecznej”
fechniki tenisowej, Porozmawigj z frenerem jak powinny wyglgaac
prawidfowe uderzenia. Oglqdniicie wspdinie film przedstawigjqcy
grajqcych zawoadnikdw, popros frenera o nagranie Twojej gry,

a nastepnie obegjrzyjcie ten film wspdlnie:

Jesli frenowate$ dane uderzenie, wstaw X W odjpowiednim migjscu:

FORHEND BEKHEND

B 000000000000 00
po i 00000000000000
- 0000000000000 0

00000000000000
— 000000000000 00
aworsiaca (0O OO0 0000000000
— 000000000000 00
wleczng 0000000000 0000
Inny 0000000000000 0
ey [0 OO0 0000000000
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Jesli renowates dane uderzenie, wstaw x w odpowiednim migjscu:

000000000 o000u

00000000 o00uu

nazewnaiz |(JJOUOO0UOO0O0O0OOO0OO

do srodka

na ciato

inne

000000000000 0OUJ

000000000000 0OUJ
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PRZYGOTOWANIE TAKTYCZNE

Jesli frenowates dane umiejeinosci wstaw X w odjpowiednim migjscu:

Jesli brates udziat w freningu
gry podwadjnej postaw w odpowiednim miejscu >< g
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SPRAWNOSC MOTORYCZNA

Za kazdym razem jesli wykonywates wskazane éwiczenia, postaw X B

Cwiczenia

szt okose

Rzuty
docelu

Rzuty
na odleglose
Bieg

dm\j\

Tory przeszkod
kszioftujgee koordynacie

Cwiczenio laczace
zadanie WG ve
7 uderzeniemn pitki feniso

Cwiczenia 2Minnosci
ipracy nég

Cwiczenia
rwnowazne

Cwiczenia

rekq niegrojacy

nicl wzmacniojace
e brzucha

Cwiczenia wzmacnicjace
miesnie grzbiefu

Cwiczenia

rozciggajace




ZADANIA TWOJEGO TRENERA

JUZ WIEM

Jesli zgadzasz sie z ponizszym zdaniem postaw x obok niego.

Wiem, jok liczy& punkty w tenisie

Wiern, na czym polega
sysfem rozgrywek w grupach

Wiem, na czym polegal
sysfern rozgrywek mieszany

Wiemn, co 1o jest ATP

Wiem, co fo jest WIA

Wiern, cotojest Davis Cup
Wiem, coto jest Fed Cup

Potrafie podac miejsce rozgrywania
wszystkich furniejow wiekoszemowych

15
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SPRAWDZIANY TRENERA

Wpisz wyniki i poréwnaj je ze sobq

16




UWAGI TWOJEGO TRENERA
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MEDALE TENISOWE
DLA POZIOMU
POMARANCZOWEGO

BRAZOWY
kort+12x6m

SREBRNY
kort£16x6,5m

kort£18x6,5m

wymiana pitek z frenerem przez siatkg, na zmiong z FHiBH,
wymiang rozpoczyna ,serwis” (2 gory) - 3 podejcia, $rednio 8 przebic.

nalezy wykonaé 3 (w 5 prébach) udane afaki przy siatce w grze z renerem.
(Grarozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezpodrednio
po serwisie).

trafic 6 serwisow (, gory”) z 10-ciu w pole serwisowe korfu.

trafic retumem w pole gry 6 z 10-ciu serwiséw zagranych przez frenera (lekkor).

wymiana pitek z frenerem przez siatke, na zmiang z FH i BH, wymiane rozpoczyna
Serwis” (wymagana petna petla) - 3 podejscia, $rednio 7 przebic, nalezy trafié na zmiang w
lewq i prawg potowe kortu,

nalezy wykonaé 3 (w 5 prébach) udane ataki przy siatce w grze z renerem.
(Grarozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezpodrednio
po serwisie).

trafic 6 serwisow (,z gory”) z 10-ciu na zmiang w lewe i prawe karo.

trafic retumem w pole gry 6 z 10-ciu serwisow zagranych przez frenera (lekko!).

wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiang z FHiBH,
wymiang rozpoczyna ,serwis(wymagana petna petla) - 3 podejécia, 8 przebic,
nalezy trafié na zmiang w lewq i prawg potowe korfu,

nalezy wykonac 3 (w 5 prébach) udane ataki przy siatce w grze z trenerem.
(Grarozpoczyna sig od serwisu, moment ataku dowolny (moze by¢, ale nie musi bezpodrednio
po serwisie).

trafic 6 serwisow (,z gory”) z 10-ciu na zmiang w lewe i prawe karo.

trafié refumem w pole gry 7z 10-ciu serwiséw zagranych przez frenera (lekkor).

18
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