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Dlaczego tenis?

www.tenis10.pl

) rozwoj fizyczny

rozwoj mentalny (
i motoryczny

MLODY
TENISISTA

Nawigator dla rodzicow

) samodyscyplina
) determinacja ) szybkos¢

) definiowanie celow ) sita

) myslenie strategiczne ) wytrzymatos¢

) samokontrola ) koordynacja ruchowa
) mocne kosci
) zdrowe serce

inne wartosci

WYDAWNICTWO
e ;. . WSPOLFINANSOWANE ZE SRODKOW:
) kontakty z réwiesnikami

(aspekt towarzyski) - .
) zasady fair play wpisane l ; IS tenis
i ki 1o}
w kod dyscypliny SEEERE =1OA((("

Rola rodzica

Zadania rodzica mtodego tenisisty sg niezwykle istotne
dla jego rozwoiju.

v ) 4 V

MENTOR

inicjuje kontakt z dyscypling »

MANAGER SPONSOR

wyznacza kierunek rozwoju ) finansuje zakup sprzetu,

) uczy przezywaé porazki »Kariery optaca szkotke i instruktora
i sukcesy ) organizujei pilnuje > pokrywa koszty wyjazdow
) rozbudza zainteresowanie harmonogramu zajec > pokrywa koszty odnowy

tenisem ) dobiera wspotpracownikow biologicznej, fizjoterapeuty
(szkotke, trenera)

dzieli sie wiedza

Dla swojego dziecka jestes autorytetem. Twoje zbyt wygorowane ambicje moga odnies¢ odwrotny rezultat do zamierzonego.
Dziecko traktujgce sport jako przykry obowigzek nie nabedzie pasji niezbednej do samodoskonalenia.

Schemat istotnych krokow

Kariera profesjonalna

Udziatw turniejach - Kontrakty sponsorskie - Zarzadzanie wizerunkiem

4-6 |at 7-10 lat 10-12-14-16 |at 16-18 lat

Treningi / gra w turniejach

Tenis poprzez zabaw Treningi i pierwsze turnieje , Tenis 10”
pop e giip ! (Rankingi PZT / TE / ITF)

Turnieje

Odejscie od wyczynu
Nie zapomnij... Nie zapomnij... Zapoznaj sie... Warto wiedzie¢... Tenis Open
Instruktor - Dziennikarz sportowy - Trener - Manager sportowy - Biznes

% zapoznaj sie z zatozeniami programu % dopilnuj, aby dziecko regularnie brato udziat % zapoznaj sie ze struktura rozgrywek w Polsce Obowigzuje program dofinansowania zawodnikow
»Tenis 10” w treningach na poziomie regionalnym i ogélnopolskim na wyjazdy zagraniczne (Tennis Europe/ ITF), ktéry ma
e N . . .. . ) . . . " : na celu wsparcie finansowe zawodnikéw w zaleznosci
% obejrzyj z dzieckiem mecz tenisowy % wspieraj dziecko w zdobywaniu kolejnych % zapoznaj sie z regulaminami sportowymi PZT i . : .
. " g o i - i : . . e . od uzyskanych wynikéw w turniejach danej rangi.
»na zywo" lub w telewizji i wyjasnij umiejetnosci i Tennis Europe (badania lekarskie, licencje,

podstawowe zasady gry i punktacje ubezpieczenie)

% ucz dziecko szacunku do kolezanek, kolegow,

% odwiedz klub tenisowy w okolicy sedziow, dbaj aby rywalizujac przestrzegato % zapoznaj sie ze struktura organizacyjna PZT UWAGA!
i popros o oferte zasad , fair play” (kluby, wojewddzkie zwiazki tenisowe, centrala)
% zapisz dziecko na treningi % zapoznaj sie z kalendarzem rozgrywek % zapoznaj sie z 0gdIna ofertg PZT Rodzic powinien sie zapoznac ze strong www PZT, na ktorej s umieszczane
. N : na stronie tenis10.pl (turnieje, kadry narodowe, najwazniejsze zmiany w regulaminach, druki, zasady dofinansowania, listy
% znajdz najblizsza Sciane tenisowa systemy dofinansowania, etc.) rankingowe etc.
w okolicy i pokaz dziecku, na czym % zache¢ dziecko do udziatu w pierwszym S
polega gra o Sciane. turnieju ,,Tenis 10",

TENISPRO




Program , TENIS 10"

Misja programu ,, Tenis 10"

Program , TENIS 10"

WIEK A NABYWANE
UMIEJETNOSCI

7-8 lat
(poziom czerwony)

Program , TENIS 10"

TENIS DOSTOSOWANY DO POTRZEB | ZDOLNOSCI ROZWOJOWYCH
TWOJEGO DZIECKA (GRADACJA POZIOMOW - OGOLNE ZALOZENIA)

jest po pierwsze przyciggniecie do tenisa o (PROGRAM TENIS 10) % podstany oncenta

jak najwiekszej liczby dzieci. Nastepnym Eraio ikt bty loperowatie il rakict) % budovarie saufaia we wisne sy ( A ] e 8 L
krokiem jest utatwienie im opanowania A R — NN (AN I-\-I
podstawowych umiejetnosci e X ot e | m— | —
teChniCznO-tathCznyCh poprzez 8-9mx5-6m 1-12mx5-6m 18x6,5-823m KORT PELNOWYMIAROWY
dostosowanie stylu gry do mozliwosci

fizycznych i psychofizycznych dzieci.

rozwigzywanie probleméw
doskonalenie motywacji wewnetrznej
stawianie celow

radzenie sobie ze stresem turniejowym
ksztattowanie techniki docelowej
doskonalenie poruszania sie na korcie
pewna gra w sytuacjach meczowych
podstawy gry podwojnej

10 lat
(poziom zielony)

zrozumienie istoty procesu treningowego
zachowanie podczas treningu i meczu
ksztattowanie samodzielnosci

ksztattowanie ostatecznej techniki indywidualnej
kontrola predkosci pitki, antycypacja
doskonalenie pewnej gry

% rozwéjwszechstronnej
sprawnosci fizycznej

@

Pitka 75%
wolniejsza od pitki zéttej
Rakiety 17-19/21" (43-48/53 cm)

dalszy rozwéj sprawnosci
ogolnej oraz doskonalenie
umiejetnosci technicznych

* rozwéj sprawnosci ogélnej
zawodnika (szybkos$é, zwinnos¢)

% stosowanie réznorodnych form

% praca nad rozwojem sprawnosci
ogolnej

% utrwalenie prawidtowej techniki

tenis
=10:(©
e O Y % podstawowe umiejetnosci
taktyczne oraz techniczne

i taktycznych.

wszechstronny styl gry na petnym korcie rozgrywania akcji

o O O K K X X

kompleksowe rozwijanie sprawnosci % wszechstronny styl gry

motorycznej kompleksowe rozwijanie sprawnosci motorycznej

ten
=1

is
(©

Zapoznaj sie z programem ,,TENIS 10”: www.tenis10.pl Zapoznaj sie z programem ,,TENIS 10”: www.tenis10.pl Zapoznaj sie z programem ,,TENIS 10”: www.tenis10.pl

Symulacja kosztu

Psycholog radzi
\ f dla poczatkujgcego zawodnika

Twoj trener

/ \
STOPNIE TRENERSKIE H
TRENER . . R N N MOTYWOWANIE DZIECKA Gile) Rakieta 50-200 zt
POWINIEN BYC ANIMAT ¥moze prowadzic pierwsze, najpardziej po stawowe Zajecia . o ) h . _ . 0
WZOREM OSOBO M Ztenisa zd2|ecm| na pOZI.omle'nlet?leslslm i czerwonym (program , Tenis 10") By ikl o e vania ki SRR - vie I HRe I c.zynieria Wiekszos¢ klubow zapewnia dzieciom odpowiednie do wzrostu i wieku rakiety i pitki do gry
DLA DZIECKA orazzgraczami Irekreacyj'nyml. Najczesciej pracuje jako asystenttrenera. z motywacja wewnetrzng (wtasna satysfakcja, radosé, poczucie stawania sie
Moze prowadzi¢ samodzielne zajgcia na , Orlikach’, badz w szkotach. lepszym zawodnikiem) i zewnetrzna (bodzce ptynace z otoczenia - oczekiwania
; - : i ; 5d i kar). Optymalna sytuacja jest wtedy, gdy madrymi
5 INSTRUKTOR posiada kompetencje niezbedne do samodzielnego rodZ|c_a, tljenera, sy_stem nagrod i : b N
ISTOTNE CECHY:
prowadzenia nauki i doskonalenia gry graczy poczatkujacych we wszystkich decyzjami wzmacniamy motywacje wewnetrzna. % & Buty 70 —200 ZI'
* aktywnapostawa grupach wiekowych (w szczegolnosci dzieci uczestniczacych w programie Angazujace sie w sport dzieci majg inne motywacje niz dorosli. Na pierwszym miejscu =
% kultura osobista »Tenis 10" oraz graczy rekreacyjnych w klubach). Potrafi odtworzy¢ program stawiajg zabawe. Stopniowo wraz z rozwojem umiejetnoéci zaczynaja czerpac =
% punktualnoéé nauczania. rados¢ z rywalizacji. Pozytywne rezultaty daje przekazanie dziecku wizji sportu jako E
: . . ot : A oy 5 - oL d
I S —————— TRENER posiada kompetendie riezbedne do samodzielnego prowadzeria wspblzawadnictwai rywalizad 2 samym soba, osiagania coraz lepszych wynikow_ 1 h najmu kortu (sezon letni/zimowy)
e ot e ) nauki i doskonalenia gry graczy $redniozaawansowanych w réznym wieku. B aniswiashych StabesELNERE] BEITEENE O ZHICRIE BN oo = U £ v = i e
Y Potrafi samodzielnie stworzyé i zaplanowaé program nauczania. celow, ktore jest kluczowe dla utrzymywania wysokiego poziomu motywaciji. - Koszty gry w tenisa roznia sie w zaleznosci od intensywnosci treningow i pory roku.
\ / Cele powinny by¢ realne do osiggniecia i zatozone w zdefiniowanych odcinkach ‘8- Warszawa 30-60 zt - Krakow 20-50 zt - Biatystok 20-40 zt
czasu. Dziecko zyskuje wtedy poczucie, Ze jego poczynania majg sens i warto sie 3% Warszawa 50-120 zt - Krakéw 40-90 zt - Biatystok 40-80 zt
w nie angazowac.
Pawet Habrat
psycholog sportu ﬁ 1 h pracy trenera
Warszawa 70-100 zt - Krakow 40-80 zt - Biatystok 40-70 zt
Rola PZT Niezbedne zrodta informac;ji 1
Informacji szukaj na: www.nawigator.tenispolski.pl
) ) 9 P P
‘ \ ‘ \ ‘ \ [P72T
e ”
, kluby trenerzy Program ,,Tenis 10
» nadzor nad systemem rozgrywek POLSKI ZWIAZEK TENISOWY
(Tenis 10[ Tenis PRO’ Tenis Open) Wykaz licenciji klubowych: Wykaz licencji trenerskich: Opis programu Tenis 10: ul. Konduktorska 4 lok.10
. " o, portal.pzt.pl > LICENCJE > KLUBY portal.pzt.pl > LICENCJE > TRENERZY www.tenis10.pzt.pl 00-775 Warszawa
) Prowadzenle Punktacll zawodnikow http://trenerzy.pzt.pl tel. (22) 122 12 01
o (8 .3 . fax.(22) 12212 11
» wydawanie licencji wskazujacych (22)
przynaleznosc¢ klubowa \ /7 \ / \ / Tt
o g ’ . : ’ N N\ N\ i
) szkolenie instruktoréw i animatorow ‘ R fe Ve icalla ‘ . ‘ kontakt E31 RZTogl
» selekcja zawodnikéw do kadry narodowej P Y
) kOO rdynaCja sta rtéW W |m prezaCh mlSt rZOWSI‘(iC h Wykaz rekomendowanych imprez: Egthllg:tl?’g:eR:;\yl\ﬂp\;II:IE/-\CI)ZI\EII;_AIIE/i\_xYI-Z\OROWEGO POLSKI ZWIAZEK TENISOWY
. SN portal.pzt.pl > KALENDARZ ul. Konduktorska 4 lok.10
(mistrzostwa Europy i Swiata) tenis10.pl > SEKCJA METODYCZNA oo
: : . FEDERACJE MIEDZYNAROWE: e
) wspieranie talentow R e sy e ttiron X
. . overview.aspx
)» prowadzenie programu wsparcia e TENIS 10:
dla zawodnikow profesjonalnych, D PROJEKTY ITF: wwwtenis10.pl
walczacych o punkty w rankingu ATP .- tenisio@pztp
facebook.com/pzt.tenis10/
Q S PAN p €3/ pzt.tenis10

www.tenis10.pl




