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Associations of specific types of sports and exercise
with all-cause and cardiovascular-disease mortality:
a cohort study of 80 306 British adults

Pekka Oja,' Paul Kelly,? Zeljko Pedisic,” Sylvia Titze,* Adrian Bauman,”
Charlie Foster,® Mark Hamer,” Melvyn Hillsdon,® Emmanuel Stamatakis®

8r J Sports Med 2016;0:1—7. doiz10.1136/0jsports-2016-096822
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PERSONALITY TRAITS OF ADOLESCENT TENNIS PLAYERS

ANTONIO DAINO, Italy
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Emotion and Stress in Serious and Hedonistic Leisure
Sport Activities

John H. Kerr, Hakuei Fujiyama and Jessica Campano
Institute of Health and Sport Sciences, University of Tsukuba, Japan
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Journal of Motor Behavior, Vol. 45, No. 1, 2013
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RESEARCH ARTICLE
Temporal Preparation in Athletes: A Comparison of Tennis
Players and Swimmers With Sedentary Controls

Chun-Hao Wang'#, Che-Chien Chang®, Yen-Ming Liang®, Chun-Ming Shih®*, Neil G. Muggleton®*%,
Chi-Hung Juan®#
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FIELD DEPENDENCE AND REACTION TIME IN SENIOR
TENNIS PLAYERS (65 AND OVER)

ROBERT J. ROTELLA AND LINDA K BUNKER

Mozor Learming Laboratory
Upmiversity of Virginia
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Aging and Tennis Playing in a Coincidence-Timing Task
With an Accelerating Object: The Role of Visuomotor
Delay

Régis Lobjois, Nicolas Benguigui, and Jean Bertsch

Perceptual & Motor Skills: Motor Skills & Ergonomics
2013,117, 2,457-469. © Perceptual & Motor Skills 2013

TENNIS PLAYING IS RELATED TO PSYCHOMOTOR SPEED IN
OLDER DRIVERS!

Exp Brain Res
DOI 10.1007/500221-007-1117-7

RESEARCH ARTICLE
Collision avoidance behavior as a function of aging
and tennis playing

Régis Lobjois - Nicolas Benguigui - Jean Bertsch -
Michael P. Broderick
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Enhanced Temporal but Not Attentional Processing in
Expert Tennis Players

Leila S. Overney'?", Olaf Blanke', Michael H. Herzog®

1 Laboratory of Cognitive Neuroscience, 3rain Mind Institute, Ecole Polytechnique Fédérale de Lausanne (EPFLL Lausanne, Switzerland, 2 Laboratory of Psychophysics,

Brain Mind Institute, Ecole Polytechnique Federale de Lausanne (EPFL), Lausanne, Switzerand
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ADAPTED PHYSICAL ACTIVITY QUARTERLY, 1990, 7, 1221

Self-Efficacy and Psychological Well-Being
of Wheelchair Tennis Participants
and Wheelchair Nontennis Participants

David A. Dzewaltowski

C. Michael Greenwood
Kansas State University

Hardin-Simmons University

Ron French
Texas Woman's University
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Clinical Practice & Epidemiology in Mental Health, 2011, 7, 157-160

Benefits of Exercise with Mini Tennis in Intellectual Disabilities: Effects on
Body Image and Psychopathology

Maria Carolina Hardoy'**, Maria Luisa Seruis’, Francesca Floris’, Federica Sancassiani’, Maria
Francesca Moro’, Gisa Mellino®, Maria Efisia Lecca”, Siria Adamo’, Mauro Giovanni Carta”
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Bienestar psicologico y psicopatologia: estudio de un caso de
intervencion en el equipo tecnico y deportistas de un Club de Tenis'

- Alicia Elena Romero Carrasco®, Robert J. Brustad**, Rolando Zapata Campbell***,
Cecilia Aguayo Cuevas**** y Francisco Garcfa Ucha*****



Fitness

Sports build character. What personal traits are you developing through your fitness program?
See how seven (7) Psychosocial Traits are developed by different sport and exercise programs in the chart below.
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Tennis... outperforms
other sports in developing personalily characteristics!

LR TR SIS YL D =—

GOLF RUNNING WEIGHT LIFTING INLINE SKATING | DOWNHILL SKIING
Sociability Very High Low Moderate ——Ibw High .
Sponlclrlgity_ Low Very Low Very Low Moderate High
Creativity Very High High Low Low Moderate High
Competitivenass | Very High Very High Moderate Moderate = - I:ow High
Adveniure High Very Low Moderate Moderate Very High
Mental Focus Very High Very Low Moderate | Moderate Moderate High
Assertivenass Moderate High | Moderate Very High Low Moderate High

Source: Jim Gavin, Ph.D., Concordia University, Author of The Exercise Habit, Writer, Psychology Today

40




EJEMPLOS DE BUENAS
PRACTICAS
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YOUTH WHO PLAY TENNIS...

Are more

Get Better community-minded

Have college Are better

Grades aspirations behaved and well-rounded
SAY THEY HAVE NEVER BEEN VOLUNTEER
WILL ATTEND SENT TO THE IN THER
OLLEGE PRINCIPAL'S
. OFFICE
More say they will Fewer are suspended More are engaged in
graduate from college or expelled extracurricular activities

:NI:E HEALTHY , ‘ \ ‘ .C"
LAY DAL JAV ?A
BEHAVIORS

Less binge drinking, cigarette smoking and marijuana use and are less likely to be overweight or at-risk for being overweight

Senvey

NS

04,048

# OF ETH = 1TW0TH GRADERS

SURVEYED

4,278

# OF TENNIS PARTICIPANTS

INCLUDED

TENNIS PARTICIPATION
POSITIVELY INFLUENCES THE
LIVES OF U.$, YOUTH ACROSS ALL
SOCIOECONOMIC LEVELS.
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The Positive iImpact of Disability Tennis 2

| #%b#d o
POSITIVE T *%FT T
IMPACT | 84% 9IN 10

DISABILITY OF PLAYERS PLAYERS
say that playing tennis has had
a positive impact on their social (S1%) say that playing tennis has positively
support network impacted their sense of self-confidence
AREPORT INTO THE IMPACT OF DISABILITY TENNIS ON PLAYERS,
THEIR PARENTS/GUARDIANS, COACHES AND TENNIS VENUE STAFF INBRIT/

Apri 2017

MORE THAN

2 THIRDS

OF PLAYERS

(68%) say that they are feeling happier
since they started playing tennis




SAFETY

HEALTHY EATING

o< HEALTHY g HAP® @

TENNIS
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Jo ©f conduct and welfare potiGe®

SOCIAL HEALTH

Figure 1 An ecological model of the healthy tennis club. The figure shows the main domains of a healthy tennis dub {healthy eating, injury

prevention, safety and social health} and the major levels of influence on the dub and on the individual tennis player {policies and regulations

KNLTB products and materials, club environment and individual}. AED, automatic external defibrillator; CPR, cardiopulmonary resuscitation; PT
physiotherapist.
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iEL TENIS ES BUENO PARA

El tenis es bueno para la salud y para la condicién
fisica. La ITF ha realizado investigaciones en las que
se demuestra que cuando jugadores amateurs de nivel
similar juegan al tenis durante una hora, recorren unos
2.5 kildmetros y mantienen un ritmo cardiaco medio de
entre 140 y 170 pulsaciones por minuto. No es de
sorprender que el tenis sea el mejor deporte para ayudar
a las personas de todas las edades a mantenerse en
sanos y plena forma.

Las investigaciones han demostrado que el jugar al

tenis regularmente:

= Mejora la salud y el bienestar general

+ Mejora la condicién fisica aerdbica, la flexibilidad
y la agilidad

* Reduce el riesgo de padecer enfermedades como la
osteoporosis, las enfermedades cardiacas y la diabetes

= Mejora la capacidad de tomar decisiones y de resolver
situaciones dificiles

Para mas informacidn sobre los beneficios relacionados
con la salud y el tenis, pueden visitar la pagina:
www.tennisplayandstay.com

what's your et

El tenis pueden jugario personas de cualquier edad, sexo o
grado de discapacidad. No importa el nivel de juego que
tengan, desde el momento en que sepan sacar, pelotear y
jugar puntos, podran tener una clasificacién de su nivel de
juego, facilitando asi el poder jugar con personas de
niveles de juego similares.

El ITN (Namero Internacional del Tenis) es un sistema de
clasificacidon internacional de tenis que numera a los
jugadores indicando su nivel de juego general. Los
jugadores estan clasificados desde el ITN 1 (nivel de ATP o
WTA o equivalente) hasta 10 (iniciantes). Se han
confeccionado tablas de conversidn para unificar el ITN
con otros sistemas de clasificacidn de tenis ya axistentes
an otros paises miembros de la ITF y se espera que en un
futuro todos los jugadores de tenis en el mundo tengan su
propia clasificacién.

Ademas del ITN 10, existen otras 3 categorias relacionadas

con las pelotas lentas:

= 10.1 para jugadores que utilizan pelotas verdes sobre
canchas de tamano normal

+ 10.2 para jugadores que utilizan pelotas naranjas sobre
canchas de 18 metros :

- 103 para}ugadomsquo utilizan pelotas rojas sobre
canchas de 11 metros

Para mas informacion sobre la clasificacion ITN, puaden
visitar |a pagina: wwwitftennis.com/ITN

Las competiciones de tenis pueden ser muy divertidas
para los jugadores de todos los niveles si se organizan
de forma correcta. Existen varios formatos entretenidos
y sistemas de puntuacidn que son perfectos

para iniciantes.

Los torneos que emplean estos formatos ofrecen a los
iniciantes la oportunidad de conocer a otros jugadores
de nivel parecido permitiéndoles socializarse en un
ambiente amistoso y divertido.

Los cambios en las reglas del tenis permiten a los clubes
y a los entrenadores adaptar las competiciones a las
necesidades y al estilo de vida de los jugadores,
incluyendo las limitaciones de tiempo, mediante:

Sets cortos (al mejor de 4 juegos)

Un tie-break en vez de un 3er set

No se emplea puntuacién de ventaja

Una combinacidn de todas estas opciones

Ademdas, en vez de utilizar formatos de eliminacion
individual, es recomendable emplear formatos que
implican que los jugadores jueguen mas de un partido
(“liguillas”, torneos de calificacion, torneos de iniciantes,
cuadros progresivos, etc.) que garantizan que todos los
jugadores de la competicién juegan el mismo namero
de partidos.

En el caso de jugadores muy jévenes y de los adultos
iniciantes que no pueden jugar en una cancha de
tamano normal con una pelota normal, los tormeos
deben organizarse empieando las pelotas rojas, naranjas
o verdes adecuadas.

Para mas informacion sobre formatos de competicion
sistermnas de puntuacion, mul!arlapégﬁnweb
de competiciones de la ITF: www.tennisplayandstay.com

wwwtennisplayandstay.com

EL TENIS
ES FACIL,

Y BUENO

D)
PLAY+STAY

SACAR-PELOTEAR-JUGAR PUNTOS



ZPor qué utilizar las pelotas mas lentas para los

jugadores menores de 10 anos?

Adulto de 19 ahos
(169 85em)

10 ahos de edad
(138, Tem)

28 ahos de edad
(127 4om)

J

(118em)

4

Pelota AMARILLA
135-147am

Altura promedio de varones y mujeres combinada (Organzacion Mundal de & Salud, 2007

8 ahos de edad

e 185cm

e 180

e 1 7%cm

s 1085cm

e 1552

p— 145cm

. 1352

e 1 2%

. 11%cm

e 1052

D\l ..

85em

TSem

~ ES00GIiCacores de B alturs del bote pars L pelotas do tens sorobades por i ITF (Regles de Tesss de b ITF 2011)

nnis
0 S

LAS REGLAS DEL
TENIS ESTAN
CAMBIANDO

A partir del 2012, las reglas del
tenis cambiaran y ninguna
competicion para menores de 10 anos
podra jugarse con la pelota “amarilla”
tradicional. Deberan utilizarse en su
lugar, las pelotas mas lentas :
: ' : s’ con el tamano

_—

Para mas informacion
ir a tennis10s.com



fennis

:QUE ES ? .
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Tennis10s es tenis para jugadores menores de 10 afos,
jugando en canchas mas pequenas con pelotas mas lentas.
Es una manera divertida de comenzar a jugar al tenis por la
cual jugar el juego es mas facil para los nifos, desarrollando
una buena técnica y tactica y lo que es mas importante, el
amor por el deporte.

Tennis10s es parte de la campana "Play and Stay™ de la ITF.

A partir de 2012 las Regias de Tenis establecen que las
competiciones para ninos menores de 10 anos deben jugarse
con las pelotas mas lentas rojas, naranja y verdes, en canchas
de tamano adecuado. Esta es una breve guia para que los
padres comprendan meajor qué es Tennis10s y ayuden para que
sus nifos logren una experiencia positiva jugando al tenis.

Roger Fedearer: “Creci jugando con pelotas grandes y
blandas, realmente blandas. Podia realmente hacer el

movimiento durante el golpe y las palotas no salian volando
hacia cualquier lado.”

LA IMPORTANCIA DE LOS PADRES...

El rol de los padres es mas importante en Tennis10s que en
cualquier otra etapa del tenis, pues, durante estla edad, los
nifios se ven muy afectados por la conducta de sus padres.

Comprometer, retener y desarroliar jugadores es fundamental
para el éxito de cualquier deporte y la compaeticiéon saludable
es un elemento clave para lograrlo. Es esencial crear una
plataforma de juego amigable para poder presentar la
competicién a los ninos en un nivel adecuado para su edad y
compransién. Los padres pueden ayudar a generar un entorno
de juego positivo para sus nifios proporcionando el apoyo y
aliento adecuados.

ZPor gué utilizar las pelotas mas lentas para
fos jugadores menores de T0 anos?

Entonces, jqué deben esperar los padres de Tennis10s?

EN EL ENTRENAMIENTO
deben esperar ver...

= Eluso de pelotas mas lentas Rojas, Naranja o Verdes,
canchas mas pequenas y raguetas mas pequenas.

= Actividades que ayuden para que el nifio pueda sacar, pelotear
y jugar puntos, ademas de aprender una buena técnica.

= A su nino peloteando y jugando puntos con otros niflos o con
el entrenador, para poder aprender mejores tacticas y jugar
mejor el juego.

= A su nifno participando activamente y nunca esperando en fila
para poder jugar.

= A un entrenador animado que organiza a los niftos de manera
afectiva para que puedan jugar creando un entorno divertido
y amistoso.

EN LA COMPETICION deben esperar ver...

= Untipo de festival con formatos multi partido en el cual todos
los nifos juegan muchos juegos. Los formatos por equipo se
utilizaran especialmente para los mas pequenos.

= Se utilizardn métodos adaptados y de puntaje corto.

= A organizadores que adaptan las reglas para que los jugadores
con diferentes habilidades aseguren el éxito.

= Supervisores de cancha o de puntaje quienes ayudaran a los
ninos a llevar el puntaje cuando fuere necesario.

PROGRESAR DE ROJO A NARANJA,
A VERDE...

Es importante que los jugadores progresean a la etapa siguiente
cuando logren controlar la pelota e implementar tacticas de
manera efectiva durante la etapa de Tennis10s en la que se
encuentran. Si ascienden demasiado pronto pueden desarrollar
una técnica deficiente y perder confianza e interés.

Los padres deben comprender que aprender a jugar el juego

de tenis/fcompetir es un progreso gradual y a medida que los
ninos progresan a través de las 3 etapas de Tennis10s, los padres
deben alentar al nifo para que se torne mas independiente. Los
padres también deben tratar de enfocarse en el desarrollo del
nino y su rendimiento, y, lo que es mas importante, su disfrute,
mas que en el resultado de los partidos.

Justine Henin: “Creo que cuando no eres ni alto ni fuerte,
es excelente tener pelotas blandas y raquetas mas

pequefas... es asi como yo aprendi a jugar al tenis.”

Impreso y actualizado en julio de 2011 lT F

Programa oficial de la:
Federacion Internacional de Tenis

ITF

fennis
20705

ENIS PARA
MENQRES DE
70 ANOS

GUIA PARA

@)Y
KA
PLAY+STAY

SERVE -RALLY-SCORE

Para mayor info

ftennis10s.com



% 'TF & En la competicién de los jugadores menores de 10 anos, la ITF recomienda una estructura progresiva utilizando las pelotas mas lentas rojas, naranja y verdes.

CONSEJOS PARA PADRES
OPCIONES DE
PUNTAJE

DESCRIPCION DE LA ETAPA

APOYO

(Espuma o felpa)
75% mas lentas que
la pelota Amarilia*

25% mas lentas que

la pelota Amarilla*

fennis
17 ANOS ..A
Y MAS

Pelota Amarilla

Pelota De Espuma
8-Scm

Pelota Estandar
7-8cm

Raqueta

17-23" (43-58cm)**
Cancha 10.97-12.8m
x 4.88-6.1m

Altura de lared (en el
centro): 0.8-0.838m

centro): 0.914m

Pelota Estandar
6.54-6.86cm
26-29" (66-73.7cm)
Cancha de tamanio
total 23.77 x 8.23m
Altura de la red
estandar (en el
centro): 0.914m

1 x muerte subita
a7o010

Mejor de 3 muertes
stbitas a7

1xSetcortoa d

Partidos por tiempo

1xSetcortoa 4

Maejor de 3 sets cortos
ad

{3er Set como muerte
stibita para partido a 10)

Cualquier sistema de
puntaje dentro de las
Reglas de Tenis

Pelotas mas lentas, canchas mas
pequenas y raquetas mas cortas.

Los jugadores pueden jugar el juego
desde la primera leccion.

Los jugadores comienzan a jugar en
un fastival de tenis que utiliza eventos
divertidos, en base a equipos y multi
partido.

El desarrollo de una buena técnica y el
uso de tacticas realistas.

lospatﬁdosmuﬁslstgosqmnan

'hetapaﬂoiaylosniho‘juogantam
: equipo D eventos

La pelota es mas rapida que en etapa
Naranja.

La pelota es aun mas lenta y bota mas bajo
que la pelota amarilia.

Los jugadores con mayor experiencia
puaden continuar desarrollando una buena
técnica e implementar tacticas avanzadas.
Los partidos son algo mas largos que en
etapa Naranja, y juegan competiciones
multi partido por equipo e individuales.

Los jugadores llegan a la pelota amarilla
habiendo pasado por las etapas Roja,
Naranja y Verde.

Los jugadores estaran normalmente listos
para entrenar y competir con la pelota
Amarilla en la cancha total.

A partir de 2012, las reglas de la Federacion Internacional de Tenis establecen que las competiciones para los menores de 10 afios se

organicen utilizando las pelotas mas lentas

+ O

en las canchas adecuadas con las raquetas de tamano apropiado.

Se recomienda que los jugadores que comiencen a jugar tenis mas tarde (a los 9 afnos o mas), también comiencen a entrenar y a competir

en etapa . antes de progresar a

y luego a

. *(Velocidad estimada de la pelota) **(Depende del tamano del jugador)

Permita que su hijo juegue en la etapa
adecuada de Tennis10s para que gane
confianza y disfrute mas jugando el juego.

Es mejor no mirar todos los partidos que juega su hijo
para evitar la presion.

Mantenga su rol de padre y no intente transformarse
en entrenador.

Jugar partidos es una parte importante del desarrollo
del jugador, por lo tanto, incentive a su hijo para que
compita ademas de tomar clases.

Sea consciente de las capacidades de su hijo y evite
compararlo con otros jugadores y su desarrollo.

Sea consciente de que en esta edad los resultados no
son importantes. Lo mas importante es que les guste
jugar al tenis y que jueguen muchos partidos.

INCENTIVAR

Incentivar la buena conducta en las clases y en los
partidos.

No tolerar el mal comportamiento, la trampa ni los
malos modales.

Incentivar al nifo para que sea independiente. Evitar
que dependa demasiado de usted.

Enfocarse en el esfuerzo en vez del resultado. Nunca
pregunte “;Ganaste?” Es mejor preguntar “;Cémo
jugaste?” o “Te divertiste?” Hacer que se dén cuenta
de que usted se interesa mas por ellos que por el
resultado.

RESPETO

Ayude a su hijo a comprender que el respeto de las
reglas, los adversarios y los oficiales forma parte del
tenis.

Respetar a los adversarios, sus padres y entrenadores
y. por supuesto, a los oficiales de la competicién.
Aplaudir siempre a ambos jugadores.

El entrenador de su hijo tiene la experiencia y pericia y
debe ser siempre respetado y valorizado por usted.

Para mayor informacion visitar:

fennis10s.com



18-year-old
height 5 ft 7 in (170 cm)

Net heights for juniors
10-year-old
height 4 ft 7 in (140 cm)
8-year-old
height 4 ft 2 in (127 cm)
6-year-old
height 3ft 10in (117 cm)
Net height 65%
of player height

Net height 68%
of player height
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8 > Net height
L= Net height ﬁ : 54% of
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Scaling for performance

23 in racket (58.4 cm)

25 in racket (63.5 cm)

27 in racket (68.6 cm)

23in racket (58.4 cm) | R )

%5inracket (635¢m) I |

27 inracket @86cm) BN -

231in racket (58.4 cm) - |

25in racket (63.5 cm) | ﬁ 0
21 inracket (68.6 cm) [ \

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
% correct impacts with bal % low-to-high swings



Sports Med (2016) 46:829-843
DOI 10.1007/540279-015-0452-2

Scaling the Equipment and Play Area in Children’s Sport
to improve Motor Skill Acquisition: A Systematic Review

Tim Buszard'?( - Machar Reid” - Rich Masters® - Damian Farrow'"

Journal of Sports Sciences, 2015 i Routledge
Vol. 33, No. 10, 1093-1100, http:/dx.doi.org/10.1080/02640414.2014.986498

The effect of equipment scaling on children’s sport performance: the
case for tennis

EWOUT TIMMERMAN', JOEL DE WATER', KIM KACHEL’, MACHAR REID’, DAMIAN
FARROW™* & GEERT SAVELSBERGH"**

Research Quarterly for Exercise and Sport, 85, 218-225, 2014
Copyright © SHAPE America

ISSN 0270-1367 print/ISSN 2168-3824 online

DOIL: 10.1080/02701367.2014.893054

%2 Routledge

Taylor & Francis Group

Modifying Equipment in Early Skill Development:

A Tennis Perspective

Tim Buszard

Victoria University
Tennis Australia

Damian Farrow
Victoria University
Australian Institute of Sport

Machar Reid
Tennis Australia

Rich S. W. Masters
The University of Hong Kong

Journal of Sports Sciences, 2014 E Routledge
http://dx.doi.org/10.1080/02640414.2014.942683

The effect of ball compression on the match-play characteristics of elite

junior tennis players

KIM KACHEL', TIM BUSZARD"? & MACHAR REID'

" Tennis Australia, Melbourne, Australia and *Institute of Sport, Exercise and Active Living, Victoria University, Melbourne, Australia

Tayhor & Francis Cooup

©Journal of Sports Science and Medicine (2013) 12, 323-331
http://www jssm.org

Research article

The Effects of Scaling Tennis Equipment on the Forehand Groundstroke

Performance of Children

Emma J. Larson '5< and Joshua D. Guggenheimer *

Fournal of Sports Sciences, May 2010; 28(7): 723-732

| Routiedge |

The effect of equipment scaling on the skill acquisition of beginning

tennis players

DAMIAN FARROW' & MACHAR REID?




Stages of development

Children use 25 per cent compression red balls

that bounce lower, slower and are much easier to hit
Children play on three-metre or six-metre wide courts
Recommended racquet size is 21-23 inches

’-

::’" )
*SHOTSA
- & tennis

tennls RED STAGE

Australia’s Favourite




WITH YOUR CHILD

Help them learn a game that they will love for a lifetime.

Our QuickStart Tennis Training Workshop will give you all the skills you need to work with kids
10 and under so they have fun right away!

Expert instructors will teach you age specific activities and provide the tools to work with kids 10
and under. You'll also get materials that make it easy for anyone to coach or organize tennis for kids.

Get in the game today by contacting a workshop near you or learn more at usta.com/oncourttraining.
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MEET THE NEW #
FACE OF TENNIS

Say hello to the next generation of greats. (
3

° PLAY VIDEO

Find a Local Program Find a Certified Coach
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Terrains blancs : 5 ans et plus | Terrains rouges : 6 ans et plus Plus le terrain est réduit, 4'
e i A B o p— plus la balle est grosse
ans e sens Iargeu ans le sens IOleOUf
Sans filet, mais avec une ligne le matérialisant au sol Avec un filet & 0,80 m maximum et plus la raquette est petite !
3 Ballon paille 26cm Balle rouge E

s I

Terrains violets : 5 ans et plus

& W

1 Terrains orange : pas avant 7 ans Terrain vert : pas avant 9 ans
Dans le sens de la largeur 18mx 8,23m (6,25m) A 24m —
Avec un filet & 0,50m maximum Avec un filet de 0,80m g Filet traditionnel _

__ Balle petit tennis 15cm non gonfiée a bloc Balle orange Balle verte

‘Raquette 43 a 53 cm (17 a21") pp— Raquette 56 4 63 cm (22 4 25™) Raguette 63 a68cm (252 27")




1B DES RECOMPENSES !

LE MINI-TENNIS... = B
LA FFT MENE | Diplame minitem

UNE APPROCHE PEDAGOGIQUE

o pa Ie
b de =
EN PROPOSANT AUX ENFANTS DE: - Rl
e les amener a la réalisation d’échanges et de points sur @ eacotal. o Y
un terrain de 12 x 6 meétres avec des balles mousse et
des balles «Stage 3» ; Un dipléme

* les préparer au cycle d'initiation ;
* développer des qualités de coordination et des aptitudes
spécifiques au tennis.

5 LES JOURNEES " ....; %
TOUT EN SSAMUSANT ! ev o

=

Environ 80 journées rassemblent chague année prés de
15 000 enfants entre le mois d'avril et le mois d'octobre.
Elles concernent les enfants ayant participé aux séances
mini-tennis dans les clubs FFT. Ce sont de vraies journées de
féte ou les enfants participent a des activités ludiques propres
au mini-tennis, sans notion de classement ou de sélection.

Balle wstage 3w

LE TERRAIN
DE MINI-TENNIS




Play audio »

Become a Coach »

TENNIS.

FRIENDSHIP.

THE FUN AND FRIENDLY TENNIS
PROGRAMME FOR GIRLS AGED 5-8

Kids Zone »

MeEeT THE MISS-HITS

Come and meet our fun- - = Find out about

loving, tennis stars! g 5O i the benefits of
Miss-Hits for your

child.

Learmn More » 3 ' = For Grown Ups »



DES5 A 18 ANS

u.../ .2~ LE CLUB JUNIOR

LINITIATION ET
LE PERFECTIONNEMENT

A PARTIR DE 7 ANS

1 ATELIER TECHNIQUE/TACTIQUE
Les enfants acquiérent les bases techniques
et tactiques du jeu.

1 ATELIER JEU DIRIGE
Deés la premiére séance, U'enfant apprend a faire
des échanges et a compter les points.

DES JEUX SPORTIFS

L'adresse, la coordination, la vitesse et 'endurance
s'améliorent par la pratique de jeux sportifs variés,
destinés a favoriser lapprentissage du tennis.

LA COMPETITION « A CHACUN SON MATCH »
ET ULARBITRAGE

Le match est présent dés le plus jeune age.
C’est une compétition accessible et progressive
pour chaque niveau de
jeu. Les matchs sont
arbitrés par

les enfants.

LES TESTS

Ils jalonnent

les étapes

de lUinitiation et

du perfectionnement.
Ils se passent lors de
séances speécifiques.

LE GROUPE
AVENIR CLUB

-

Groupe composé de 2 a 4 enfants possédant des
aptitudes remarquables et bénéficiant d'un programme
d’entrainement et de compétitions personnalisé et adapté
au potentiel de chacun.

s LE CENTRE
D’ENTRAINEMENT

L

Le centre d'entrainement concerne les jeunes 3gés de
8 ans et plus présentant des aptitudes et attirés par la
compeétition officielle.

LES « PLUS» DU CLUB JUNIOR
LES ANIMATIONS

du cluU jun ior et

oueurs d’ équipes




DENOMINAZIONE

ABILITATI

PREPARATORE
FISICO

CAMPI CON
SUPERFICI
DIVERSE

CAMPI COPERTI

PALESTRA
FORESTERIA

PARAMETRI PER RICONOSCIMENTO SCUOLE TENNIS

o STANDARD [
B SCHOOL ~ sCHooL

odk | MINITENNIS
AWIAMENTO AWIAMENTO o 8 PERFEZIONAMENTO

i VAN SPECIALIZZA7IONE
PERFEZIONAMENTO. 'SpECIAII77AZIONE. [RAT AT et

| NON NON “
| OBBLIGATORID OBBLIGATORIO OBBLIGATORIO OBBLIGATORIO

OBBLIGATORI0 | OBBLIGATORIO
o T

CONTEMPERATURA ~ CONTEMPERATURA [RRME:EILZUNLY
B MEDIA 10°C MEDIA 10°C
NEI MESIINVERNALI ~ NEI MESI INVERNALI

RN osoUIATORIO  0BBLIGATORIO  [IRCCE IR
R RSN ({0l OBBLIGATORIO .




‘ Tennis Ambassadors’

WELUESERSZYEBTOHES
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JUEGA TENIS
FACILMENTE

Tennis Xpress es un programa de entrenamiento para adultos facil, ﬂ
activo y divertido disenado para que juegues desde la primera clase. \‘?)
PLAVSTAY

Para mayor informacion, por favor visita: Ifffennis. SS.COM  7#* offcul rogranne
y



Al finalizar el cursoTennis Xpress es importante que el
entrenador ayude a los participantes a encontrar las
oportunidades de juego convenientes para que puedan
continuar jugando, desarrollando y disfrutando de su tenis.
Entre los ejemplos de oportunidades se incluyen:

Las competiciones multi-partido con las pelotas Verdes
o Amarillas

Las Ligas Internas de Clubes utilizando partidos con
set cortos

La competiciéon por equipos

Club Mixto Noctumo con pelota Verde
Formatos de competicion por tiempo
Competiciones para padres e hijos




tennis | &
105 | o

LU L ETERY )

ﬁ' 06V I Prog srene

Recientes estudios demuestran que los
jugadores que utilizan la pelota Verde:

) Cometen menos errores y logran peloteos mas
largos

i) Pueden implementar tacticas que no podian
lograr on la pelota Amarilla, y esto debido al
bote mas bajo

') Desarrollan las técnicas necesarias mas pronto
que con la pelota Amarilla

Para mayor informacion visitar.

itftennisxpress.com



FORMATYTO DEL CURSO TENNIS XPRESS

El objetivo principal deTennis Xpress es aprender a jugar al
tenis pero al mismo tiempo, todos los jugadores realizaran una
gran actividad fisica en un entorno social.

Tennis Xpress esta disenado como curso de 6 semanas y
9 horas (6 x 1,5 horas). No obstante, el entrenador puede
cambiar los horarios ligeramente para adaptarlos a su
situacioén en el club/ instalaciones de tenis.

Durante el curso, las pelotas Naranja (50% mas lentas) y las
Verdes (25% mas lentas) aseguran una experiencia facil, activa
y divertida en la cual los jugadores aprenden rapidamente las
reglas, el puntaje, y las ticticas y técnicas basicas para poder
jugar al tenis exitosamente y en corto tiempo.

Los entrenadores adaptaran el uso de las pelotas mas lentas

a cada jugador y situacion de juego a lo largo del curso y las
pelotas Rojas (75% mas lentas) se utilizardn también como
material de ensenanza cuando sea necesario asegurar lecciones
exitosas, activas y dinamicas.

OTRAS PELOTAS MAS LENTAS QUE SE UTILIZAN

RoJA
G

GENERALIDADES DEL CURSO

( * Pelotear y a levar el puntaje usando el puntaje de muerte
subita para partido.

q * Pelotear y a levar el puntaje usando el puntaje estandar
del juego.

J * Tacticas basicas y aprender a sacar y devolver.
* Jugar individuales y dobles.
* Jugar y llevar el puntaje en partidos de individuales y dobles.

* Competicion de individuales y de dobles.

Para mayor informacion, visitar. Ifft@nnISXpress.com
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¢QUE OCURRE CON
LOS ADOLESCENTES?

(Segal, 2001)
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VETS 80
ompetencia Nacional
ompetencia Regional

Circuito Mundial
Torneo Regional
Torneo Mundial
Circuito Profesional
de Veteranos
VETS 35

(Segal, 2001)
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DESARROLLO DEL TENISTA A LARGO PLAZO




Entrenar

Aprender a Entrenar para para Entrenar

entrenar entrenar : ara ganar
competir [| P38

FUNdamentos

(£

Entrenar
Aprender a Entrenar para Entrenar para

para
entrenar entrenar ganar

FUNdamentos

[

competir
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EL TENIS COMO |/
VEHICULO |
PARA EL
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Programas de
tenis para
adolescentes y
adultos
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¢ QUE VALORES PUEDE ENSENAR EL TENIS?

creatividad R
diversion reto personal
Disciplina HIGIENE cooperacion T aubtoc.onocimiento
cohesion de grupo bat . CONSTANCIA ranqajo
trabajo en equipo
Sacrificio y perseverancia humildad igualdad
CUIDADO Participacid '
pacion / amistad .
“COMpensys Idiomas - cultura
justicia . . convivencia
ESFUERZO . obediencia |
autorrealizacion imparcialidad pertenencia a un grupo
qutodominio expresion de sentimientos competitividad RESPETO
Puntualidad relacién social O'epofm/
10
Ooll//z,e DECISIONES companerismo

responsabilidad social

CONCENTRACION O”mfyfb//zonesf

preocupacion por los demas ’O'Oo'/

Ver mundo
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