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Wszystkie prawa zastrzezone.
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Narysuj siebie z rakietq lub wklej swoje zdjecie.
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Drodzy tenisisci,

Gratulujemy awansu na poziom
pomaranczowy. W Waszych rekach
jest juz frzeci dzienniczek fenisowy.
Niech beadzie pomocny Wam

w freningu fenisowym.

Zachecaqjcie roazicow i frenerow
do pomocy W jego prowadzeniu.

Autorzy
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MOJE TRENINGI

Pamietaj o tym, Ze regularne
chodzenie na freningi

Jest bardzo wazne.

Kto bedzie sumiennie chodzit
na freningi ma szanse

zostac lepszym tenisistq.
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Przyklej naklejke / pokoloruj pitke, jesli bytes na treningu
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Przyklej naklejke / pokoloruj pitke, jesli bytes na freningu

MOJE TURNIEJE
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Przyklej naklejke / pokoloruj pitke,
Jjesli brates udziat w zawodach tenisowych
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Wklej swoje zdjecie z turnieju / freningu
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SPRAWNOSC MOTORYCZNA

Kazdy tenisista musi by¢ sprawny. Oznacza fo, ze bedzie
maogt szybciej dobiega¢ do pitek, mocniej je uderzac,
trafia¢ do celu, zajmowaé pozycje do ataku, skutecznie
broni¢ sie, doktadnie rozgrywac serwis ffp. no i oczywiscie
wygrywac¢ mecze tenisowe,

Rzuty do celu

GROROHON R

*************** o)

Rzuty na odlegtosé |
D DD DD D
Bieg dtugi

DD D DD

Tory przeszkod ksztattujgce koordynacje

O DDD

Cwiczenia ksztattujgce szybkosé

SRGROHONON

Cwiczenia tqczqce zadanie sprawnosciowe z uderzeniem pitki fenisowej
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Za kazdym razem jesli wykonywates wskazane ¢wiczenia,
przyklej naklejke / pokoloruj pitke
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Vo] kozdym razem je: /wyk nywates Wko zane éwiczen
przyklej naklejke / pokolort /pfke

ZADANIA TWOJEGO TRENERA

@@@@@@

Za kazdym razem jesli wykonywate$ wskazane cwic:
przyklej naklejke / pokoloruj pitke
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JUZ WIEM

JESLI ZGADZASZ SIE
Z PONIZSZYM ZDANIEM

Przyklej naklejke
lub pokoloruj pitke!

Umiem gra¢ na punkly
systermem fie break’

Wiem cofo jest refurn

Wiem co oznacza okredlenie
Jounkt frafienia przed cictem’

Wiem co znaczy okieslenie

,QONIC przeciwnika po korcie”

Wiem co znaczy okredlenie
LOfak przy siatce’

>m co 1o jest
Wielki Sziem

Potrafie podac migjsce rozgrywania
CO NajMNief jednego tumieju
wielkoszZemowegc

Potrafie podac nazwiska
szesciu znanych fenisisfow

Potrafie podaC nozwisko
szesciu znanych fenisistek
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)
D
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)
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JUZ WIEM

Przyklej naklejke lub pokoloruj pitke,
JEZELI JUZ UMIESZ:

Odbic pitke, frzymaojac rokiete

chwytem wiasciwym dla uderzenio forhend

Odbi¢ pitke, frzymajac rokiete

chwyfem wiasciwym dia uderzenia loekhend

Odbi¢ pilke, Trzymajae rakiefe
chwytem wiasciwym dia serwisu

Podbic pitke 20 razy bez kozia
sfrong forhendowq

Podbic pitke 20 razy bez kozia
sfrong oekhendowq

Podbi¢ pilke 20 10zy 7 kozlem
sfrong fornendowq

Podbic pitke 20 razy z kozem
stronqg oekhendowq

Wykonac serwis sposobem gomym
W WyZNOICzoNQg potowke korfu

Zogro¢ wymiane z frenerem po kozle
- Cco najmniej 6 odbic

/agrac wymiane z frenerem ez koza
(wolejem) — co najmniej 4 odbicia
/agrac refurm w okreslone

przez tfrenera pole

CIEEEIRIEIEIEIEIEIE
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PYTANIA TWOJEGO TRENERA
Przyklej naklejke lub pokoloruj pitke,

JESLI ZNASZ ODPOWIEDZ NA PYTANIE:




QUIZ TENISOWY

Postaw znak X przy prawidtowej odpowiedzi
(mozesz wskaza¢ wiecej niz jednq prawidfowq odpowied?):

PO MECZU TENISOWYM ZAWODNICY:

€@ odwiacoig sie do siebie plecami

€ podojg sobie reke | dziekuiq za gre

040U

€ 0biq oojocykl

TORBE TENISISTY PAKUJE:
@ ncma
@ obcia
€@ fenisisic

0O0agd

@ ioia

WE WSTEPNEJ CZESCI TRENINGU
TENISOWEGO ZAWODNIK:

@ wkonuje rozgrzewke
@ jckolocie

€@ via sie zrenerem i kolegami

O000d

@ gowkary
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SPRAWDZIANY TRENERA

Niech Twgj trener regularnie poddaje Cie sprawdzianom
sprawno$ci motorycznej oraz umiejetnosci tenisowych.
Whisuj do kolejnych rubryk swoje wyniki i obserwuj

Jakie robisz postepy. Powodzenialll

Nazwa sprawdzianu | Proba

Wpisz wyniki i poréwnaj je ze sobg




WYKRESLANKA

Wykres! niepotrzebne litery, tak by czytajqc pionowo
pozostaty wyrazy zwiqQzane z tenisem.
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Narysuj lub wklej zdjecie ulubionego tenisisty / tenisistki




UWAGI TWOJEGO TRENERA
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MEDALE TENISOWE
DLA POZIOMU
CZERWONEGO

Jezeli zdobytes medal
brgzowy / srebrny / ztoty,
pokoloruj go w odpowiednim kolorze.

MEDAL ORGANIZACJA / WYKONANIE

\) // ZADANIE T:wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmiong z FHiBH,
wymiang rozpoczyna uczen ,serwisem’” (dowolny) - 3 podejécia, 6 przebié.
ZADANIE 2: wymiana pitek z frenerem z FH i BH wolejem (trener odbija po koZle)
- 3 podejcia, 4 przebicia.
BRAZOWY ZADANIE 3:frofié 6 serwisow (,z dotu”) z 10-ciu na zmiang w lewq i prawg polowe kortu
kort£12x6m ZADANIE 4: trafic returnem w pole gry 6 z 10<ciu serwiséw zagranych przez frenera (lekko!).

ZADANIE T: wymiana pitek z trenerem przez siatke, na zmione z FHi BH,

wymiang rozpoczyna ,serwis” (dowolny) - 3 podejscia, 6 przebic.

ZADANIE 2: wymiana pitek z woleja (FHi BH na zmiane) z renerem (frener odbija po koZle)
- 3podejécia, 4 przebicia.

ZADANIE 3:frofié 6 serwisow (,z dotu”) z 10-ciu na zmiang w lewq i prawa potowe kortu.
SREBRNY ZADANIE 4:trofié refumem w pole gry 6z 10-ciu serwiséw zagranych przez trenerc (lekkol).
kort£16x65m | Uwaga: Nalezy kazdorazowo stosowac chwyt odpowiedni do uderzenia.

ZADANIE T:wymiana piek  frenerem przez siatkg, na zmiang z FHiBH, wymiang rozpoczyna
serwis” (dowolny) - 3 podejScia, 6 przebic, nalezy frafié na zmiang wlewa i prawa pofowe kortu.
ZADANIE 2:nalezy wykonaG 3 (w 5 probach) udanych ciakow przy sicice w grze z frenerem.
(Grarozpoczyna sie od serwisu, moment atoku dowolny (moze byé, ale nie musi bezposrednio po
Serwisie).

20Ty ZADANIE 3:frafié 6 serwisow (.2 gdry") z 10:iuna zmiang wlewe i prawe pole kortu.
kort+18x6,5m | ZADANIE 4:frafié refumem w pole gry 6z 10:<iu serwisow zagranych przez freneral (lekkol).
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GRATULUJEMY !!!

Zyczymy cl
POWODZENIA

NA NASTEPNYM
POZIOMIE

TENISOWYM

— POMARANCZOWYM...
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