Tenis10 - program dla najmtodszych. Pracujac z dzie¢mi bawigc uczymy, wykorzystujemy nowoczesne metody
szkolenia i korzystamy z atrakcyjnego sprzetu! Rados$nie, profesjonalnie, bezpiecznie!

Play&Stay11-17 - program dla dzieci i mtodziezy. Nasze treningi sg zawsze dynamiczne, ciekawe i nowoczesne -
dbamy o dobrg atmosfere. Uczymy, rozwijamy, bawimy! Proponujemy zajecia indywidualne lub w grupie o
odpowiednim poziomie zaawansowania i wieku ¢wiczgcych.

Tenis Xpress - program dla osob dorostych rozpoczynajacych nauke. Udowodnimy, Ze tenis to sport tatwy i
szybki do nauczenia. Proponujemy zajecia rodzinne i z przyjaciétmi, aktywnie i na luzie...

Treningi dla dorostych - poziom i tre$¢ zaje¢ dostosowujemy do mozliwosci i oczekiwan uczgcych sie. Zapewnimy
treningi rozwijajace dotychczas zdobytg wiedze i umiejetnosci techniczno-taktyczne oraz gry.

Rodzinny tenis - treningi dla rodzicow z dzie¢mi pozwalajgce w krétkim czasie opanowac podstawy tenisa. To

mozliwo$¢ aktywnego spedzenia czasu wolnego z pociechami. Nasi trenerzy tak poprowadzg zajecia by byly one
atrakcyjne i efektywne zaréwno dla uczacych sie dzieci jak i dorostych.

Aktywne Przedszkolaki (4-5latki)

To nowoczesny rodzaj zaje¢ sportowo-sprawnosciowych o profilu tenisowym ze szczegdlnym
akcentem na zdrowie i wszechstronny rozwoj fizyczny dzieci w wieku przedszkolnym (4-5latki).

Nasi trenerzy przy pierwszych zajeciach przeprowadzajg wstepng diagnoze rozwoju fizycznego oraz
poziomu umiejetnosci ruchowych dzieci w zabawach i grach sprawnosciowych. Weryfikujemy
zdolnosci ruchowe i poziom cech motorycznych co pozwala na wlasciwe zaplanowanie i
monitorowanie procesu szkolenia.

Wyjatkowos¢ i atrakcyjnos¢ szkolenia gwarantuje autorski program Sportteam przygotowany zgodnie
z wytycznymi i standardami treningowymi PZT - Tenis10.

Zajecie prowadzimy w formie fabularnych przygdd, opowiesci i gier. Wykorzystujemy atrakcyjne
rekwizyty z filmow familijnych i kinowych bajek a kort tenisowy przy odpowiedniej scenografii zmienia
sie w basniowy swiat co pomaga najmtodszym w przyswajanie realizowanych tresci. Treningi
wypetnione sg niesamowitymi i barwnymi zabawami, zadaniami ksztattujgcymi takie cechy sprawnosci
fizycznej jak zwinnos¢, szybkos¢, skocznosé, site, wytrzymatosé, koordynacije ruchowg oraz
muzycznymi ekspresjami rozwijajgcymi rytmizacje umiejetnosci ruchowych. Celem naszych zajec jest
dbanie o zdrowie i prawidtowy rozwoj wszechstronny dzieci jako fundamentu dla podstawowych
ruchow tenisowych.

Gwarantujemy moc wrazen, wspaniatg atmosfere i nauke na najwyzszym poziomie.

Szkolenie obejmuje: treningi sprawnosciowe, tenisowe, gier zespotowych oraz gimnastyki korekcyjne;.
Dla uczestnikéw zajec organizujemy uzupetniajgce treningi na ptywalni.

Aktywne Szkolniaki dzieci klas 1-3 (6-7/8latki)

Szkolenie dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym ukierunkowane na wszechstronny rozwéj cech
motorycznych, dbato$é o wtasciwe wzorce ruchowe, poprawng postawe, zdrowie i Swiadomosé
wptywu aktywnosci fizycznej na prawidtowy rozwdj psychofizyczny przy jednoczesnym nabywaniu
tenisowych umiejetnosci techniczno-taktycznych.

Nasi trenerzy przeprowadzajg okresowe proby sprawnosciowe pozwalajgce na wtasciwe planowanie i
kierunkowanie procesu szkolenia. Zajecia podobnie jak w strefie aktywnego przedszkolaka
prowadzimy w charakterze gier i zabaw fabularno-edukacyjnych petnych atrakcyjnej scenografii,
sprzetu rekreacyjno-sportowego oraz animacyjnego. Zwinnos¢, szybkosé, skocznos$é, sita,
wytrzymato$¢, koordynacja ruchowa to cechy ktére w naszym bajkowym, tenisowym swieci stale
doskonalimy i rozwijamy zawsze przy odpowiedniej muzyce.

Wyjatkowa formuta zaje¢ — towarzyszgca im fabuta, nowoczesne przybory, r6znorodnosé tresci to
gwarancja najlepszego i zrdbwnowazonego szkolenia tenisowo-sportowego gdzie treningi tenisowe
uzupetniajg treningi motoryczne, treningi gier zespotowych i gimnastyki kompensacyjno-korekcyjne;.
Dla uczestnikéw zajec organizujemy uzupetniajgce treningi na ptywalni.



Treningi i zajecia tenisowe (grupowe oraz indywidualne) dla dzieci 9-12lat i 13-17lat

Szkolenie realizujemy zgodnie z wytycznymi ITF-u oraz zatozeniami programu PZT - Tenis10, Tenis
11-17. Zajecia przygotowujemy i dostosowujemy odpowiednio do wieku i mozliwo$ci éwiczacych.
Stale dbamy o zréwnowazony rozwoj umiejetnosci tenisowych i ogélnorozwojowych, prowadzac
zajecia nie zapominamy o istotnych elementach procesu szkolenia m.in. rozwdj zdrowotnym,
spotecznym i intelektualnym

W zalezno$ci od poziomu zaawansowania uczestnicy naszych zaje¢ biorg udziat w réznych formutach
wspotzawodnictwa majgcych na celu uzupetnienie procesu szkolenia i zwiekszenie swiadomosci w
zakresie zdobywanej wiedzy i umiejetnosci tenisowych.

Serwujemy, gramy i zdobywamy punkty juz od pierwszych lekcji! Aktywnie, radosnie i z przyjaciétmil!
Treningi tenisowe zawierajg elementy treningéw funkcjonalnych oraz gier zespotowych. Dla
uczestnikow zaje¢ organizujemy uzupetniajgce treningi na ptywalni.

Szkolenie wyczynowe

Zindywidualizowany, specjalistyczny planem treningowy i startowy realizowany zaréwno na szkoleniu
grupowym jak i lekcjach indywidulanych uzupetniony o treningi motoryczne.

Starty w oficjalnych turniejach PZT oraz w Druzynowych Mistrzostwach Polski.

Nasi zawodnicy otrzymujg przynalezno$¢ klubows i licencje Polskiego Zwigzku Tenisowego,
uczestniczg w okresowych badaniach kontrolnych, zgrupowaniach sportowych i startach.

Tenis dla dorostych ( Tenis express)

To zajecia - lekcje, treningi, sparingi, gry kontrolne - ktérych program budujemy w oparciu o sugestie i
oczekiwania ¢wiczgcych. Gramy indywidualnie lub w grupach - rodzinnie lub z przyjaciéimi a
intensywnosc¢ zaje¢ trenerzy dopasowujg do mozliwosci i zyczen klientdéw. Zapraszamy na pierwszg -
bezptatng lekcje ktéra pozwoli poznac nas oraz bedzie odpowiedzig na wiele Panstwa pytan.

Tenis Express. To szybki i efektywny kurs gry w tenisa dla dorostych, ktérzy w krétkim czasie chca
opanowac podstawowe uderzenia i poznac zasady rozgrywania tenisowych meczy. Nasze zajecia
skierowane sg dla os6b dorostych, rodzicéw dzieci uczeszczajgcych na zajecia tenisowe oraz catych
rodzin. Gwarantujemy szybkie opanowanie podstawowych umiejetnosci tenisowych pozwalajgcych na
pierwsze swobodne wymiany, gre czy np. rodzinng zabawe tenisowa jako ciekawg forme aktywnosci i
rywalizacje z wkasnymi dzie¢mi.

Rodzinny tenis

Szukacie pomystu na rodzinng aktywno$é? Mamy dla Was co$ absolutnie wyjgtkowego. Zaréwno w
tygodniu jak i w weekendy nasi trenerzy z powodzeniem poprowadzg dla Was rodzinng lekcje
tenisowg. W uktadzie rodzic lub rodzice z dzieckiem lub z dzie¢mi bedziecie juz od pierwszego
treningu mogli cieszyé sie z gry i co najwazniejsze spedzaé czas wspdlnie — aktywnie, zdrowo i
tenisowo. To doskonata formuta aktywnosci pozwalajgca rozwija¢ umiejetnosci tenisowe, dbac o
zdrowie oraz rozwija¢ sprawno$¢ fizyczng m.in. szybkos$c¢, zwinnosé, gibkosc¢, wytrzymato$¢ oraz site.
Dotacz do nas — zgto$ swoj team, pierwsze zajecia bezptatne.

Urodziny tenisowe

To nowoczesna forma dla imprez okolicznosciowych. Aktywnie i zdrowo. Duzo ruchu, doskonata
zabawa, mozliwos¢ bezpiecznego spotkania w komfortowej przestrzeni hali tenisowej dla licznej grupy
dzieci w wieku od 4 do 17lat. Bez wzgledu na pogode i pore roku solenizanci mogg sie cieszy¢
niepowtarzalnym (indywidualnie utozonym) scenariuszem urodzinowych gier i zabaw multisportowych
zawierajgcych elementy tenisa, pitki noznej, siatkowki i koszykdéwki a do tego urozmaiconym o
réznego rodzaju wys$cigi, zmagania, zabawy integracyjne i tory sprawnosciowe.

Woyjatkowy charakter urodzin zapewniajg fabularne wstawki animacyjne, Sportteamowe niespodzianki
oraz bogaty sprzet do rekreacji ruchowej: archery teag, soap hockey, giga dmuchance, mega twister i
wiele wiele innych. Sprawdz naszg oferte — gwarantujemy, ze Twoja impreza urodzinowa bedzie inna
niz wszystkie i na dlugo pozostanie niesamowitym wspomnieniem dla wszystkich gosci.



