<ENISOWY STAR >

W Australii odbywa sie teraz jeden z czterech najwazniejszych turniejow tenisowych na
swiecie — wielkoszlemowy Australian Open. W tym samym czasie druzyna Biatych Misiow
rozpoczeta przygotowania do Australian Open 2040 ;) Jako tata Kubusia Latochy i trener
tenisa miatem przyjemnos$¢, razem z instruktorkg Weronikg, poprowadzi¢ lekcje z wyjatkowymi
,Zawodnikami” - przedszkolakami z grupy mojego syna. Byto to niesamowite doSwiadczenie,
ktore na pewno powtdrzymy. Dzieci mnie pozytywnie zaskoczyty — przede wszystkim
ogromnym zainteresowaniem dyscypling i zaangazowaniem. Cwiczenia, ktére dla nich
przygotowatem byty oczywiscie dostosowane do ich mozliwosci i cierpliwosci, ale wszystkie
wykonywaty z rownym zacieciem. Dzieci byty dzielne i chetnie braty udziat w przygotowanych
zadaniach. Cwiczylismy sprzetem dostosowanym do warunkéw fizycznych miodych
sportowcow (mate rakiety, niska siatka, odpowiednie pitki), uczyliSmy sie podbijaé, toczy¢,
tapac pitke oraz uczyliSmy sie podstawowych uderzen. Na koniec kazdy dostat balonik i przybit
pigtke z trenerami. Lekcja uptyneta pod znakiem dobrej zabawy, ktorej towarzyszyta nauka.
Tak wiasnie zaczynali najwieksi — Rafael Nadal czy Roger Federer (od matej rakiety, ktorg

uderzali w balonik).




Od ponad 20 lat ucze tenisa, takze dzieci. Zajecia dla najmtodszych prowadzone sg wg
metodyki programu ,Tenis 10" zgodnie z wytycznymi Polskiego Zwigzku Tenisowego.
Gtéwnym zatozeniem programu jest nauka tenisa poprzez zabawe i szereg ¢wiczen
poprawiajacych sprawno$¢ ogolng i specjalistyczng (chwytanie, koordynacja reka-oko, rézne

sposoby biegu, refleks), z wykorzystaniem odpowiednio dobranego sprzetu i rekwizytow.
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Tenis jest sportem, ktdry we wspotczesnej wersji znamy od XIX wieku. Poczatkowo byt grg
rozrywkowg na dworach Francji i Anglii, z czasem stat sie ogolnie dostepna, popularng

I zdrowg rozrywka. Tenis nalezy do tzw. "sportow catego zycia" - czyli dyscyplin, ktére na
amatorskim poziomie mozna uprawiaC do po6znej starosci. Oprécz rozwijania ogdinej
sprawno$ci, poprawy pracy uktadu krgzenia i oddechowego pozwala tez spedzi¢ mito czas na
Swiezym powietrzu i w przyjemnym towarzystwie. Co roku piramida zywieniowa przypomina

nam, ze ruch i aktywnosc¢ fizyczna sq podstawg zdrowego trybu zycia.

Tata Kubusia



