
 

 

 

 

 
 

SZCZEGÓŁOWY PROGRAM  

SZKOLENIA TENISOWEGO 

 
 

DZIEŃ I: 
 Cardio tenis (w celu sprawdzenia umiejętności i podziału na grupy zaawansowania) 

 
DZIEŃ II: 

 Technika forehand + rozwiązania taktyczne (zajęcia ranne w gr. 4os.) 
 Technika użytkowa forehand (zajęcia popołudniowe w gr. 2os.) 

 
DZIEŃ III: 

 Technika backhand + rozwiązania taktyczne (zajęcia ranne w gr. 4os.) 
 Technika użytkowa backhand (zajęcia popołudniowe w gr. 2os.) 

 
DZIEŃ IV: 

 Volleye + rozwiązania taktyczne w formacji ataku (zajęcia ranne w gr. 4os.) 
 Gry volleyowe (zajęcia popołudniowe w gr. 2os.) 

 
DZIEŃ V: 

 Technika Servis + gry z servisem (zajęcia ranne w gr. 4os.) 
 „Serve and attack”  (zajęcia popołudniowe w gr. 2os.) 

 
DZIEŃ VI: 

 Doskonalenie umiejętności nauczanych w poprzednich dniach (zajęcia ranne w gr. 4os.) 
 Sparingi przygotowujące do turnieju (zajęcia popołudniowe w gr. 2os.) 

 
DZIEŃ VII: 

 Turniej tenisowy 
 
Program obejmuje także codzienną analizę video. 
 
Możliwość indywidualnych zajęć z trenerem za dodatkową opłatą. 
 
 

 


