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Wstep

Tenis jest dyscypling sportu wymagajaca sity, elastycznosci, mocy, szybkosci
i wytrzymatosci. Kazdy z tych czynnikéw potrzebuje dobrze wytrenowanego ukladu
migsniowego. Wypracowanie prawidtowych i efektywnych wzorcow ruchowych ma
decydujace znaczenie dla odniesienia sukcesu w tenisie. Tenis jest sportem wymagajacym
szybkich reakcji. Charakterystyczne sa stale ruchy. krotkie sprinty i czeste zmiany kierunku.
Mecze mogg trwa¢ wiele godzin, a to wymaga od zawodnika sprawnosci aerobowej (tlenowej),
natomiast krotkie sprinty, gwaltowne ruchy i dynamiczne 2zmiany kierunku sa
0 charakterze anacrobowym (beztlenowe). Dlatego zarowno uktad krazenia jak i miesniowy
powinny by trenowane poprzez powtarzanie wzorcow ruchowych imitujacych te ktore
widoczne sg podczas gry w tenisa. Dominujgca strona gornej czgscei ciata jest znacznie bardziej
zaangazowana podczas kazdego uderzenia niz strona niedominujaca. Dlatego te7 nalezy zadbaé
na kazdym z etapéw szkolenia o wyréwnanie strony niedominujacej, aby zmniejszy¢ asymetrie
i dysbalans migsniowy wraz z rosnaca specjalizacja i stazem treningowym. Brak odpowiednich
dziatan w fazie rozwoju dziecka moze poglebi¢ te dysfunkcje a w efekcie koncowym
doprowadzi¢ do przeciazen i kontuzji uktadu kostno-szkieletowego.

Tenis to dyscyplina sportowa w ktorej ogromna role odgrywa system energetyczny
fosfagenowy zapewniajacy energi¢ do wykonania elementow cechujgcych si¢ poruszaniem z
duzg szybkoscia na danym krotkim dystansie. moca uderzenia
i zdolnoscia do szybkiej reakcji w zmiennych kierunkach i ptaszczyznach. Na najwyzszym
poziomie sportowym przy potyczkach 5 setowych trwajacych ok. 4,5h istotng rol¢ odgrywaja
procesy tlenowe oraz wytrzymatosciowo- sitowe. Biorac pod uwage wymagania i specyfike
wysitku w tenisie proces szkoleniowy od najmtodszych lat powinien by¢ odpowiednio
przemyslany i zaplanowany. Sukces na kazdej dziedzinie jest zwykle wynikiem planowania,
cigzkiej pracy i zaangazowania, a trening sportowy nie jest wyjatkiem. Wszyscy odnoszacy
sukcesy sportowcy to wytrenowane osoby. ktore wyrdzniaja si¢ okreslonym poziomem
aktywnosci fizycznej i zazwyczaj przechodza dobrze zaprojektowany. dlugoterminowy
program treningowy przez kilka lat. Brak odpowiednio przygotowania fizycznego
1 specjalistycznego zgodnego z zasadami etapizacji rozwoju moze doprowadzic¢ nie tylko do
stagnacji wynikowej ale takze do urazow i kontuzji o roznym stopniu nasilenia. Jedna
z przyczyn jest zbyt wezesna specjalizacja. nadmiernie skrocone okresy przygotowawcze na
rzecz bardzo dlugich okreséw startowych, w koncu brak etapu przygotowania wszechstronnego
u dzieci i mlodziezy, ktére potem doswiadczajg negatywnych skutkow zlej proporcji
treningowej migdzy tenisem a przygotowaniem fizycznym.

W sporcie trening to proces powtarzajacych sig, progresywnych éwiczen lub pracy,
ktéry zwigksza potencjat zawodnika do uzyskania optymalnych wynikéw. Dla sportowcow
oznacza to dlugoterminowe programy treningowe, ktdre dostosowujg ciato i umyst do specyfiki
zawodoéw i prowadza do doskonatosci w osiggach.

Zbyt czesto programy sportowe dla dzieci nasladujg programy znanych, elitarnych
sportowcow — tych, ktorzy zawtadneli wyobraznig mbodych sportowcow i ich trenerdw swoimi
osiggnigciami krajowymi lub miedzynarodowymi. Takie programy sa czesto szczegdtowo
nasladowane, nie oceniajgc, na ile stuza interesom miodych sportowcow. Zwolennicy takich



programow czgsto mowig, ze ,jesli program dziatat dla Michaela Jordana lub Wojciecha
Fibaka, powinien dziata¢ réwniez na moje dzieci!”. Trenerzy czesto korzystajg z tych
programow bez wzgledu na pochodzenie i biologiczng naturg dzieci oraz nie biorac pod uwage
zasad szkolenia.

Celem rozwoju wielostronnego jest poprawa ogélnej adaptacji. Dzieci i mtodziez, ktore
rozwijajg roznorodne zdolnosci motoryczne i umiej¢tnosci, sg bardziej sklonne do
przystosowania si¢ do wymagajacych obcigzen treningowych bez doswiadczania stresu
zwigzanego z wczesng specjalizacja. Sportowcy, ktorzy potrafia ptywaé, jezdzié na rowerze
i biegaé, moga ¢wiczy¢ swdj uklad sercowo-oddechowy na rozne sposoby i znacznie
zmniejszy¢ ryzyko kontuzji. Kluczem jest budowanie swiadomosci i inspirowanie miodych
sportowcow do rozwijania zdolnosci motorycznych i umiejg¢tnosci potrzebnych do odniesienia
sukcesu w wybranym sporcie a takze (do pewnego wieku) w innych dyscyplinach sportowych.
W poczatkowych etapach rozwoju sportowca szkoleniowiec powinien potraktowa¢ trening
wszechstronny jako PODSTAWE przyszlej specjalizacji i mistrzostwa sportowego. W
programie nauczania (w szkole podstawowej i ponadpodstawowej) dla dzieci i juniordw trening
wszechstronny  bedzie  wykorzystany  gléwnie ~w  tej  grupie  wiekowej.
Na tych etapach rozwoju sportowca niezwykle wazne jest stworzenie solidnych podstaw
zdolnosci fizycznych i psychicznych. W tym okresie treningu zestawy umiejetnosci fizycznych
obejmuja ruchy naturalne, jak biegi skoki, wspinanie si¢ i rzuty. Ponadto wazny jest rowniez
rozwoj szybkosci, koordynacji, gibkosci i sprawnosci ogdlnej. Te cele treningowe najlepiej
osigga si¢ poprzez réznorodne czynnosci umozliwiajace rozw(j biologicznych zdolnosci
ruchowych. W tymze procesie miodego sportowca naucza si¢ takze réznych cEwiczen
specjalistycznych, obejmujacych niektore techniczne aspekty wybranej dyscypliny sportu w
tym przypadku tenisa ziemnego. Na przyktad dobrze skomponowany program sportowy dla
dzieci i miodziezy obejmowatby ¢wiczenia o niskiej intensywnosci rozwijajace wytrzymatosé
migsniowa, aerobowa, site migsniowa, szybkosé, moc, zwinnos¢, koordynacje i elastycznosé.

Wieloaspektowy program szkoleniowy, ktory koncentruje sig¢ na ogdélnym rozwoju
fizycznym, wraz z nabywaniem umiejetnosci i strategii specyficznych dla danej specjalizacii,
doprowadzi do lepszych wynikdw na pozniejszym etapie rozwoju. Program o charakterze
wszechstronnym ma wiele zalet. Jesli jesteSmy zainteresowani tworzeniem skutecznych,
wysokowydajnych zawodnikéw, musimy by¢ przygotowani na opdznienie specjalizacji
i poswigcenie krotkoterminowych wynikéw. Teze o korzysciach wynikajacych z rozwoju
wszechstronnego potwierdzajg wyniki dtugotrwatych cykli badan przeprowadzonych w wielu
krajach. Badania przeprowadzone przez Carlsona' miaty na celu analize rozktadu jednostek
treningowych i dynamiki rozwoju wyczynowych tenisistow, ktorzy osiagali znakomite wyniki
w zawodach migdzynarodowych. Badani zostali podzieleni na grupge badawcza, zlozong
z dorostych, wyczynowych tenisistéw oraz grupe kontrolng ztozona z junioréw o podobnej
strukturze wieku, pfci i osiagni¢é. Az do wieku 12-14 lat obie grupy pozostawaty na tym samym
poziomie sportowym. Réznice w umiej¢tnosciach zawodnikéw obu grup pojawity si¢ dopiero

'Carlson, R: The socialization of elite tenis playersin Sweden: An analysis of the players’ background and
development. Social Sport J 5:241-256, 1998.
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po przekroczeniu tego wieku. W grupie kontrolnej ustalono dodatkowo, ze rozwéj umiejetnosci
byt szybki w  okresie wczesnego dojrzewania, a zawodnicy dojrzewali
w atmosferze oczekiwan ambitnych sukceséw. Wykazano, ze tenisisci z grupy kontrolnej
rozpoczynali trening specjalistyczny w wieku 11 lat, natomiast w grupie badawczej dopiero w
wieku 14 lat. W okresie wczesnego dojrzewania zawodnicy z grupy badawczej podejmowali
bardzo zroznicowang aktywnos$¢ sportowa, natomiast grupa kontrolna byla poddana
specjalistycznemu treningowi zawodowemu. Wprawdzie grupa kontrolna miata wyraznie
lepsze wyniki jako juniorzy, ale grupa badawcza najwyzszy poziom sportowy osiagata
w wieku senioréw. Podsumowanie wynikéw badan dotyczacych zbyt wezesnej specjalizacji
wykazato u zawodnikéw tej grupy szybka poprawg wynikdw sportowych osigganych
w wieku 15-16 lat na skutek szybkiej adaptacji, natomiast skutkowato to nieréwnymi wynikami
na zawodach. Takie sytuacje cz¢sto doprowadzaja zawodnikéw do zjawiska wypalenia i
rezygnacji z uprawiania sportu przed ukonczeniem 18 roku zycia. Dodatkowo wystepuje
zwigkszone ryzyko urazéw wskutek forsownej adaptacji i niedostatecznego rozwoju
fizjologicznego. Praca Carlsona potwierdza waznos¢ treningu wszechstronnego, obejmujacego
uprawianie wielu sportow i mniej zawodniczy trening w okresie dziecinstwa
i dojrzewania.

PROCES TRENINGOWY to przemyslane i ustrukturyzowane dzialanie ukierunkowane
na progresje rozwojowg i wynikowa zawodnika na kazdym etapie szkolenia. Nieodzownym
elementem procesu treningowego jest jego kontrola biezaca i okresowa. Innym dosé
powszechnym problemem w wielu Akademiach Tenisowych w Polsce i na Swiecie jest brak
prawidlowej selekceji i rekrutacji zawodnikow do grup zgodnym
z poziomem zaawansowania. A co za tym idzie zaniedbanie indywidualizacji treningowe;j
i personalnego podejscia do zawodnika i jego umiejetnosci.

Zawodnik /uczen w momencie przystapienia do szkoty poddany jest szerokiej baterii
testow tenisowych oraz motorycznosci podstawowej, ukierunkowanej i specjalistycznej
sprawdzajgcych jego umiejetnosci i poziom sportowy. Testy sa dobierane pod kategorig
wiekowg dziecka i sg kontynuowane cyklicznie i regularnie w makrocyklu treningowym (dla
danego okresu treningowego). Wyniki testow poréwnywane sg do Srednich dla zawodnikéw
danej kategorii wiekowej, poddawane sa analizie a nastgpnie odpowiednio dobierane
sg obcigzenia i srodki treningowe. Bardzo waznym aspektem w sporcie wyczynowym jest
budowanie swiadomosci zawodnikéw od najmtodszych lat. Czynne zaangazowanie zawodnika
w realizacje procesu treningowego a wraz z nim nabywanie umiejetnosci wspomagania
odziatywania  treningu  poprzez  odpowiedne techniki odnowy  biologicznej
i regeneracji majgce na celu stopniowg realizacje zatozonych celow treningowych bez kontuzji
i przecigzen. Dlatego tez projekt zaklada wdrozenie zaje¢ poswigconych tematyce Teorii
Treningu Sportowego oraz tematyce stricte tenisowej.



Dlatego opracowane zostaty:
1. Wieloletni plan szkolenia PZT w tym Ramowe Plany Szkolenia dla wszystkich
kategorii wiekowych
Zalecana Metodyka Nauczania i Treningu PZT
System Wspdtzawodnictwa Sportowego

System Identyfikacji Talentow

PSS

System Organizacji Szkolenia na poszczegdlnych szczeblach (wojewddzkim,

regionalnym i centralnym)

Ich wdrozenie zwigkszy wielokrotnie szanse dogonienia swiatowej czotowki.
Wieloletni plan rozwoju szkoleniowego

Diugofalowy plan szkolenia PZT zaprojektowany zostal zgodnie z etapami rozwoju
cztowieka, ktory rozpoczyna etap przygotowania wszechstronnego, nastepniec wraz
z rozwojem osobniczym nastgpuje etap treningu ukierunkowanego, konczac na etapie
specjalistycznym. Okreslono takze cele i zalozenia rozwojowo-treningowe na kazdym
z 3 etapOw, na podstawie ktorej utworzono strukture czasowa i rzeczowa dla dyscypliny tenisa
ziemnego. Z podziatem tym zwigzane sg rznorodne cele treningowe i zadania szkoleniowe.
Opracowano i wyselekcjonowano baterie testowe monitorujace prawidtowy rozwdj zawodnika
oraz oceniajace jego progresje pracy i postepéw. Cykliczne testy opierajace sie kontroli
biezacej i okresowej przyczynia si¢ do ciaglego monitoringu i ulatwig szybkie wykrycie
ewentualnych zmiennych zaklécajacych, mogacych przyczyni¢ si¢ do szkodliwego i

negatywnego kierunku rozwoju doprowadzajac do nadmiernej eksploatacji organizmu.



Charakterystyka etapéw szkolenia sportowego dzieci i mlodziezy

Opracowujgc wieloletni program szkoleniowy dla Szkoly Mistrzostwa Sportowego
glownym Kryterium byfo ustalenie etapéw rozwoju sportowego biorac pod uwage okresy
sensytywne i krytyczne dzieci i mlodziezy.

Podstawowym warunkiem osiggnigcia maksymalizacji osiggnigc sportowych wydaje sie
elapowe posltrzeganie rozwoju sportowca z przechodzeniem od treningu wszechstronnego do
specjalistycznego w miare dojrzewania zawodnika

I. Etap treningu wszechstronnego

Cel: zbudowanie fizjologicznych i psychologicznych podstaw niezbednych do
optymalizacji wynikow sportowych w pézniejszych okresach jego kariery zawodniczej.
Nakierowany na kompleksowe i catosciowe ksztattowanie potencjalu ruchowego dzieci
i mtodziezy. Roznicowanie treningu podporzadkowane jest przede wszystkim przebiegowi
procesOw rozwoju biologicznego ustroju. Nalezy kfas¢ nacisk na rozwijanie umiejetnosci
1 zdolnosci motorycznych a nie tylko na wygrywanie.

II. Etap treningu ukierunkowanego

Cel: programowo obejmuje obcigzenia i grupy srodkéw stuzace ksztattowaniu juz
profilowanego potencjatu ruchowego w sposdb analityczny i kompleksowy oraz formowanie
podstaw zespotu umiejetnosci charakterystycznych dla tenisa ziemnego. Etap ten stanowi
swoisty funkcjonalny i ,metodyczny pomost” pomigdzy oddzialywaniem treningu
wszechstronnego 1 specjalnego.

I11. Etap treningu specjalistycznego

Cel: rozbudowuje u zawodnika sprawno$¢ specjalng poprzez dominowanie treningu
specjalistycznego. Prowadzi do nabywania oraz doskonalenia i indywidualizacji konkretnych
umiejgtnosci, sprawnosci oraz dyspozycji warunkujacych postepujaca maksymalizacje
wynikéw w uprawianej dyscyplinie.

4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w szkolach o profilu sportowym

Gléwnymi przyczynami przyjetej koncepcji szkoleniowej w Szkole Mistrzostwa Sportowego
o0 specjalizacji tenisowej jest:
e Rozwoj dyscypliny na przestrzeni ostatnich 15 lat
e Zbyt wczesna specjalizacja dzieci i mtodziezy
e Wzrastajgca liczba Kontuzji u najmtodszych
e Ewaluacja na przestrzeni lat gal¢zi przygotowania motorycznego i jego wptywu na
wyniki sportowe
e Mpylna interpretacja przez trenerow treningu ,.ogélnorozwojowego™ na niemalze na
kazdym etapie rozwoju



W srodowisku tenisowym dalej mozna spotkac okreslenie ,trening ogélnorozwojowy”.
Miatby on stymulowacd rownomierny rozwoj cech i dyspozycji.
Takie podejscie wydaje si¢ watpliwe, okresla ono niesprecyzowane oddziatywanie
bodzcotworcze, kierowane z uwzglednieniem prawidlowosci ,w ogdle”- jednak bez
roznicowania bez wzgledu na specyfike rozwoju poszczegélnych cech i umiejetnosci.
Rozwigzanie to nie precyzuje ani celu ani formuty rozwigzan metodycznych zadowalajacych z
punktu widzenia nowoczesnego treningu. Przez wiele dekad tego rodzaju trening -powszechnie
wowczas nazywany ,,0g6lnorozwojowym”- stanowil jedynie dodatek do treningu tenisowego i
realizowany byt w formie ogdlnych i przypadkowych ¢wiczen bez okreslenia celowosci,
prawidtowej progresji obcigzen a srodki treningowe dobierano przypadkowo (w zaleznosci
czym dysponuje osrodek) i intuicyjnie bez kontroli biezacej
i okresowej. Wraz z rozwojem nauki i wzbogacenia danych dotyczacych przygotowania
motorycznego w tenisie przez ostatnie 15 lat wartos¢ przygotowania motorycznego u dzieci,
miodziezy a takze wyczynowych zawodnikow znaczgco wzrosta.

Analizujac rynek i ilos¢ szkot specjalizujacych si¢ w specyficznych wymaganiach
dyscypliny tenisowej priorytetem Szkoty Mistrzostwa Sportowego jest prawidlowe szkolenie
sportowe poprzez realizacje dhugofalowych programéw szkolenia w tym stworzenie
odpowiednich warunkéw bazowych? oraz socjalno-bytowych z Jednoczesnym umozliwieniem
uczniom godzenia zajec sportowych z naukg w szczegolnosci poprzez odpowiednig organizacje
zaje¢ dydaktycznych.

CELE 1 ZADANIA SZKOLENIA NA POSZCZEGOLNYCH JEGO ETAPACH
ETAP TRENINGU WSZECHSTRONNEGO (W)

Bezdyskusyjnym jest, ze okres przed wejsciem w faz¢ dojrzewania jest bardzo waznym
dla opanowania umiejgtnosci motorycznych oraz technicznych. Jezeli wiek przed faza
dojrzewania stanowi korzystny okres dla uczenia si¢ motorycznego, to ta faza rozwojowa
powinna by¢ wykorzystana przede wszystkim na opanowanie raczej wszechstronnych
i ogolnych (a zatem wykraczajacych poza tenis) nawykow ruchowych. Te ogdlne nawyki
ruchowe przyczyniajg sig, w poézniejszych okresach do osiggnigcia wyzszej sprawnosci
specjalnej] w poszczegblnych sytuacjach zawodéw. Tenis wymaga przede wszystkim
rozwinigcia zdolnosci motorycznych o charakterze koordynacyjnym a dopiero nastepnie
zdolnosci kondycyjnych oraz technicznych. Wynika to z charakterystyki gry w tenisa, gdzie
sytuacje meczowe sg za kazdym razem ,,nowe” chocby z tego powodu, Ze zmienny jest styl gry
przeciwnikéw, nawierzchnie kortow, pitki, warunki pogodowe itd.

? Infrastruktura Akademii Tenisowej Tenis Kozerki- zatacznik



Ksztaltowanie zdolno$ci motorycznych treningu dzieci na etapie wszechstronnym

Dla etapu szkolenia wszechstronnego w treningu dzieci szkolnych mozna sformutowaé
nastgpujace ogélne wskazdowki:

Koordynacja

Szkolenie zdolnosci koordynacyjnych stanowi centralng czgs¢ treningu tenisisty
w wieku dziecigcym. Przy tym nalezy dazy¢ do opanowania mozliwie roznorodnych nawykéw
ruchowych. Na poczatku dlugofalowego procesu treningowego, wiele miejsca nalezy
poswigcac na ksztattowanie wszechstronnych (wykraczajacych poza dang dyscypline sportu)
podstawowych nawykoéw ruchowych. W etapie treningu wszechstronnego ma miejsce
specyficznie tenisowe szkolenie zdolnosci koordynacyjnych, przy czym nalezy zwracaé uwage
na ich ,,wszechstronnos¢” (wszystkie techniki uderzen oraz rodzaje pracy ndg) oraz powiazanie
z 0golnym ksztaltowaniem koordynacji.

Wytrzymalosé

Wytrzymatos¢ aerobowg mozna smiato trenowac juz przed okresem dojrzewania, przy
czym (z wyjatkiem intensywnych lub jednostronnych obcigzen) u zdrowego dziecka nie ma
ograniczen, co do stosowania tego rodzaju srodkéw. Majac na uwadze wysokie obciazenia
czekajgce w dalszych etapach procesu treningowego nalezy zawczasu dazy¢ do uksztattowania
dobrego potencjatu tlenowego. Nalezy natomiast unika¢ intensywnych obcigzen beztlenowych-
kwasomlekowych, poniewaz dziecko posiada mniejsza zdolnosé uwalniania energii na tej
drodze, a ponadto tego rodzaju obcigzenia wymagaja dobrej wydolnosci tlenowej, ktdra nie jest
Jeszcze rozwinigta z uwagi na niewielki staz treningowy. Zachowanie odpowiednich proporcji
treningu wytrzymatosci migdzy innymi zdolnosciami motorycznymi tj. ksztaltowanie
szybkosci jest kluczowe na pewnym etapie, gdyz mozna doprowadzi¢ do rozwoju widkien
wolnokurczliwych kosztem widkien szybkoskurczliwych. Stad w treningu dzieci najbardzie;j
jest pozadanym, aby zdolnosci wytrzymatosciowe rozwijaé niejako ,.naturalnie” poprzez gry i
zabawy, plywanie, jazde na rowerze itp. Takie formy s3
z reguly adekwatne dla uzyskania wystarczajace bazy wydolnosciowej dla uprawiania tenisa.

Sita miesniowa

W wieku dziecigcym trening sitowy nalezy prowadzi¢ jedynie w formie ogdlnego
wzmocnienia, poniewaz stanowi on niezbedny warunek zapobiegania kontuzjom oraz baze dla
pézniejszego treningu sity maksymalnej i mocy mig$niowej. Nalezy unikaé¢ maksymalnych
obcigzen treningowych ze wzgledu na nie zakonczony jeszcze proces kostnienia oraz stabo
rozwinig¢tg muskulaturg. Gtownym celem ksztattowania sity migsniowej jest prewencja urazow,
adaptacja morfologiczna, utworzenie funkcjonalnej bazy strukturalnej poprzez poprawe
wzorcow ruchowych, zniwelowanie asymetrii i dysbalansu migsniowego, adaptacja do
przysztych obciazen zewnetrznych i zwigkszenie sity wytrzymatosciowej.

Biorgc pod uwage asymetrie i dysbalans mig$niowy charakterystyczny dla tej
dyscypliny sportu- spowodowany treningiem specjalistycznym w  fazie wzrostu
u zawodnikéw. W wielu badaniach potwierdzono, ze mtlodzi elitarni tenisisci wykazywali



wyrazniejszy stopien roznic w segmentach ciala w poréwnaniu z niesportowa populacja
referencyjna na poziomie kofczyn gérnych, podczas gdy roznice miedzy partiami ciata
wydawaty si¢ mniej widoczne w koriczynach dolnych®. Kontrole okresowe s3 uzasadnione
w celu zbadania, czy i w jakim stopniu te stopnie segmentowej asymetrii ciala moga by¢
zwigzane z ryzykiem kontuzji (zapobieganie) i rozwojem sportowym (przed) nastoletnich
tenisistow. W programie szkolenia realizowane beda ruchy pchania i ciagnigcia: lateralnie
i bilateralnie na obrecz gérna i dolng. Realizacja pod katem technicznym dotyczy m.in.
Dwuboju sitowego (wymagany sprzet: PCV, drewniane patyczki i sztangi dzieciece (1-5kg)
dzigki ktorym zwigkszona bedzie umiejetnos¢ generowania sity i mocy przez uczniéw/
zawodnikow w  krancowych zakresach ruchu przy uzyciu glownie masy ciata.
Fundamentem pracy dla wszystkich kategorii wiekowych bedzie motorycznosé podstawowa
ktorej kontrola okresowa bedzie badaé: prawidlowe zakresy ruchu u mlodych tenisistow przy
pomocy testow sprawnosciowych i fizjoterapeutycznych. Przedmiotem oceny bedzie
mobilnos¢, stabilnos¢ i koordynacja nerwowo-mig$niowa. Wraz z wiekiem i doswiadczeniem
treningowym charakter treningu sifowego bgdzie ewaluowat. W wieku dzieciecym trening
sitowy nalezy prowadzi¢ jedynie w formie ogdlnego wzmocnienia, poniewaz stanowi on
niezbedny warunek zapobiegania kontuzjom oraz bazg dla pdézniejszego treningu sily
maksymalnej i sily dynamicznej/ eksplozywnej. Nalezy unika¢ maksymalnych obcigzen
sitowych ze wzgledu na nie zakonczony jeszcze proces kostnienia oraz stabo rozwinieta
muskulaturg.

Szybkosc

Jezeli w wykonaniu zadania zasadnicza rolg¢ odgrywa sprawno$¢ ukladu nerwowego
(Jak np. w przypadku szybkosci reakcji) to juz w wieku przed- iszkolnym mozna zaleci¢
intensywne ksztaltowanie, poniewaz rozwdj CUN jest juz daleko zaawansowany i nie ma
ograniczen, co do jego obcigzania. Wraz ze wzrastajacym znaczeniem sity migsniowej
(w szczegdlnosci sity zrywnej) najbardziej efektywny okres szkolenia przesuwa si¢ na pézny
wiek szkolny 1 juniorski.
Gibkosé

Dzieci maja wyraznie lepsza gibko$¢ od dorostych. Dlatego tez zdecydowane tzn.
intensywne i celowe ksztaltowanie gibkosci (stretching) jest konieczne dopiero pod koniec
wieku szkolnego. W celu zapobiegania, powstajacym w wyniku jednostronnych obcigzen,

problemom ortopedycznym zaleca si¢ ogolne ksztattowanie gibkosci w formie zabawowej
za pomocg aktywnych ¢wiczen rozciggajacych, ktore jednoczesnie stuzg wzmocnieniu migsni.

*D'Hondt J, Chapelle L, Van Droogenbroeck L, Aerenhouts D, Clarys P, D'Hondt E: Bioelectrical impedance
analysis as a means of quantifying upper and lower limb asymmetry in youth elite tennis players: An explorative
study. Eur ] Sport Sci. 2021 Aug 17;1-12.



ZALECENIA DLA ETAPU TRENINGU WSZECHSTRONNEGO W TENISIE

Centralng cz¢s¢ stanowi doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych. W tym miejscu
mozna wyrdznic pomiedzy ogdélnym i specyficznym dla danej dyscypliny sportu
ksztattowaniem zdolnosci koordynacyjnych

o Specjalne ksztaltowanie koordynacji odnosi si¢ do nauczania wszechstronnej techniki
tenisowej. Oznacza to, Ze przed okresem dojrzewania powinny by¢ przecwiczone
1 opanowane w ogolnej formie wszystkie nawyki ruchowe stanowigce podstawe przyszlej
techniki meczowe;.

° Ogolne ksztaltowanie koordynacji ukierunkowane jest z jednej strony na wymagania,
Jjakie cechuja tenis a z drugiej strony zachodzi ono w ramach pokrewnych dyscyplin sportu, tak
aby pozniejsza specjalizacja w tenisie nastgpowata na bazie wszechstronnych doswiadczen
ruchowych.

Obok opanowania techniki tenisowej, musi by¢ ksztaltowana koordynacja oka z reka,
koordynacja nogi z punktem trafienia, zdolno$¢ antycypacji oraz zwinnosé
w poréwnywalnych z tenisem, zlozonych sytuacjach sportowych. W tym miejscu szczegdlnie
przydatne sa takie gry jak: koszykowka, pitka nozna i hokej.

Nie chodzi przy tym o wprowadzenie gier sportowych tylko jako radosnych i odpr¢zajacych
sportow uzupefniajgcych, a raczej systematyczne doskonalenie odpowiednich umiejetnosci
motorycznych (jak np. koztowanie prawa i lewa reka), kladac szczegdlny nacisk na jakosé
(poprawnos¢) wykonania ruchu. Ponadto nalezy zwraca¢ uwageg na ¢wiczenie obustronne
(bilateralne - prawa i lewa rgka).

Szybkos¢ mozna doskonali¢ nie tylko w grach sportowych, lecz takze w klasycznym treningu
lekkoatletycznym (éwiczenia startow, biegi koordynacyjne itd.).

W doskonaleniu bazy wytrzymatodci ogdlnej przydatne sa biegi ciggle, w szczegdlnosci
w lesie - czas trwania 20 do 40 min. Nie nalezy ich jednak stosowaé zbyt czesto z tenisistami
w mtodym wieku. Site i gibkos¢ mozna doskonali¢ w ramach gimnastyki ogélne;j.

Dla doskonalenia pracy nég w tenisie przydatne sa specyficzne dla dyscypliny biegi
koordynacyjne: rézne odmiany podskokow, skipow, kroku odstawno-dostawnego itd.
llos¢ mozliwych kombinacji jest tu w zasadzie nieograniczona. Zaleci¢ mozna takze podskoki

ze skakanka.

Objetos¢ treningu dla 10 - 12-latkéw powinna si¢ waha¢ od 6 h, co mozna przyja¢ za dolny
limit, do 12 godzin w tygodniu, jako limit gorny.

Na przyktadzie 10 h daje to nastgpujacy podziat:

° 4 razy po 2 h (godzina - 60 min.) treningu tenisowego; jednak w ramach tych
8 godzin 3 powinny by¢ z akcentem kondycyjnym

o 2 godziny wszechstronnego treningu kondycyjnego i koordynacyjnego



Oznacza to, ze w sumie okoto 50 % ukierunkowane jest raczej na stworzenie wszechstronnej
bazy (2 h ogélnego treningu koordynacyjnego i kondycyjnego oraz 3 h treningu tenisowego
z akcentem kondycyjnym) a 50 % na technikg tenisowa w wegzszym znaczeniu.

Zalecenia te dotyczg sytuacji, w ktorej nadrzgdnym celem jest osiagnigcie w przysztosci
wynikow poziomu krajowego lub migdzynarodowego. Oczywistym jest, ze zalecenia te nie
zawsze moga by¢ zrealizowane, nalezy takze przyjac, ze w starszych kategoriach wiekowych
mozliwe jest w pewnym stopniu nadrobienie zaleglosci. Zalecenia te wskazuja jednoczesnie, w
jaki sposob przy uwzglednieniu stawianych celow (np. w klubie o raczej srednich ambicjach
i celach, ktory oferuje mniejszg ilo$¢ treningu) mozna rozplanowaé/podzieli¢ bedacy do
dyspozycji czas treningowy.

Mozna wymieni¢ nast¢pujgce gtéwne problemy realizacji treningu wszechstronnego:

e Wielu trenerow i kierownikéw nie dysponuje jeszcze wystarczajgca wiedza
o treningu wszechstronnym.

e Konieczne jest uswiadomienie przede wszystkim rodzicéw, poniewaz wielu sposrod
nich zupetnie nie potrafi zrozumieé, powodow, dla ktérych trener wymaga czegos
wigcej niz sama gra w tenisa.

e Czesto wystepujg trudnosci w organizacji treningu wszechstronnego poza kortem
tenisowym, przede wszystkim zimga brak miejsca w hali, w tym w wiekszym stopniu
wszechstronne ¢wiczenia koordynacyjne i kondycyjne muszg by¢ realizowane na
korcie tenisowym.

e W zwiagzku z problemem zbyt wczesnej specjalizacji tenisowej mlodych adeptow
nalezy szkoli¢ i uswiadamia¢ zarowno rodzicéw jaki i zawodnikéw o skutkach
pomijania w procesie treningowym etapu wszechstronnego. Konieczna
jest tu cierpliwos¢ i dalekowzrocznos¢. Dlatego tez dla dzieci do lat 10 odbywaé
powinny si¢ jedynie regionalne turnieje o charakterze przeglagdowym.
W przypadku 11 — 12-latkéw nalezy bezwzglednie anulowaé Mistrzostwa Polski;
oraz stworzy¢ nowg forme¢ rywalizacji: . Talentiade” — wielobdj zlozony
z nastgpujacych konkurencji: biegu na czas na dystansic krotkim [60 m],
skok w dal [cm], rzut pitka lekarska lub piteczka palantowa [m], zwis na drazku
z ugigtymi ramionami [s], ktorych szczegdlny charakter i odziatywanie nawigzuje
do zasad treningu wszechstronnego. Doswiadczenia Niemiec i Austrii wykazaty,
ze dzieci uczestniczace w konkurencjach o charakterze wielobojowym istotnie
zwigkszaja prawdopodobienstwo osiagnigcia wysokiego poziomu sportowego
w tenisie niz zwycigzcy zwyktych turniejow w tej kategorii wiekowej.

Glowng ideg przed okresem dojrzewania mozna stresci¢ hastem wszechstronnos$¢ jako
przeciwienstwo specjalizacji, przy czym w tym wieku nie nalezy przyktada¢ nadmiernego
znaczenia do zawoddaw.



ETAP UKIERUNKOWANY (U)

Na etapie szkolenia ukierunkowanego trening réznicowany jest ze wzgledu na weigz
postgpujace procesy i czynniki rozwoju ontogenetycznego ale rownoczesnie w coraz wigkszej
mierze uwzgledniamy dotychczas uksztaltowana strukturg i poziom potencjatu ruchowego oraz
zasobow umiejgtnosci i zachowan sportowych. Programowo kierujemy sie w strong wymogdow
modelowych prognozowanej specjalizacji tenisowej. Dlatego tez trening kondycyjny w
waskim jego rozumieniu, czyli pojmowany jako optymalizacja fizycznych (motorycznych)
czynnikow determinujacych poziom sportowy, W szczegolnosei
sity i wytrzymalosci powinien stanowi¢ wazng, silnie akcentowang czgs¢ treningu w etapie
ukierunkowanym.

Jednoczesnie zaczyna si¢ teraz whasciwa specjalizacja. Ma ona na celu nie tylko wyksztalcenie
indywidualnego stylu techniki, lecz obejmuje takze systematyczne planowanie startéw oraz
periodyzacj¢ w planowaniu szkolenia.

Jesli chodzi o uksztaltowanie indywidualnego stylu to w trakcie dojrzewania i po tym okresie
nalezy dazy¢ do odpowiedniego potaczenia réznorodnych czynnikow: nowo pojawiajacej sie
komponenty silowej z dobrze juz opanowanymi izautomatyzowanymi umiejetnosciami
technicznymi, a takze dynamicznego w tym wieku rozwoju fizycznego z motywacja
wewnetrzng jak podstawami do wyksztatcenia w niedtugiej przesztosci indywidualnego stylu
gry. Co prawda okres dojrzewania nie jest okresem ochronnym, to jednak koniecznym jest
uwzglednienie faktu, ze rozwdj czesciej przebiega czgsciej nierdbwnomiernie niz w sposob
ciggly. Dlatego tez faza treningu specjalno-bazowego (ukierunkowanego) pomimo
przejsciowych wahan formy sportowej powinna charakteryzowac sig¢ przestrzeganiem zasady
ciggtego/stalego wspierania rozwoju i stopniowe osiaganie pelnej stabilizacji. Podstawa
przysztych sukcesdw bedzie z jednej strony stopniowa stabilizacja wszystkich czynnikéw
determinujgcych rezultaty sportowe w tenisie na mozliwie wysokim poziomie a z drugiej
poszukiwanie i doskonalenie w coraz wigkszym stopniu silnych stron zawodnika, ktére stang
sie podstawg indywidualnego stylu gry.

Za pomocg metod periodyzacji, zabezpieczy¢ wywazony stosunek treningdw i startow.
Powinny by¢ przygotowane roczne plany treningowe zawierajace najwazniejsze zawody,
celowo roztozone akcenty treningowe oraz fazy regeneracji,

° odnosnie samego treningu wywazenie proporcji oznacza przyznanie réownorzednego
znaczenia treningowi techniczno-taktycznemu, kondycyjnemu oraz mentalnemu,

° w przypadku zawodéw sensownym jest stopniowe przechodzenie od udziahu
w turniejach juniorskich do startéw wsrod seniorow. Orientacyjnie mozna przyjac,
ze okoto 17 (dziewczgta) 18 (chlopcy) roku zycia stosunek ten powoli powinien sie
zmienia¢ na Korzys¢ turniejow seniorskich. W rywalizacji wsrod junioréw,
utalentowani zawodnicy powinni nauczy¢ si¢ wygrywa¢ z teoretycznie
1 rzeczywiscie stabszymi rywalami przejawiajac wlasna inicjatywe, a takze radzié
sobie z presja sukcesu/wygranej. W turniejach seniorskich zbieraja oni wazne
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doswiadczenia oraz uczg si¢ walczy¢ z trudnosciami i broni¢ przed silniejszg i stojgca
na wyzszym poziomie gra starszych od siebie.

ETAP SPECJALNY (S)

W etapie treningu specjalistycznego celem pierwszoplanowym jest awans do Scislej
czotéwki tzn. przebicie si¢ do waskiej elity.

Zgodnie z zasada stopniowych zmian nalezy na nowo rozlozy¢ akcenty/postawié¢ nowe
priorytety:

o Trening w coraz wigkszym stopniu nalezy postrzega¢ jako przygotowanie
do zawoddow w waskim rozumieniu tego pojecia

° Szczegblny nacisk nalezy potozy¢ na racjonalne wywazenie proporcji w planowaniu
startow. Oznacza to koniecznos¢ znalezienia rozsadnego kompromisu pomiedzy
mniejszymi i duzymi turniejami, wystepami w reprezentacji Polski i dla klubow

° Periodyzacja nabiera szczegdlnego znaczenia na tym etapie

° Coraz wigkszego znaczenia nabiera opieka trenersko-menedzerska (indywidualna
lub w matych grupach patrz sukcesu Adama Matysza) w zwigzku z czym wzrasta
rola coacha w stosunku do trenera.

Dhugofalowy proces treningéw i startow tylko wtedy bedzie skuteczny, jezeli stanowi
on system wewngtrznie spojny oraz wkomponowany jest w otaczajacy go system spofeczny
i polityczny. W systemie PZT oznacza to przede wszystkim koniecznosé wspolpracy
i koordynacji na poziomie regionéw, a takze pomigdzy kierownikami wyszkolenia (sekcji)
a trenerami klubowymi, regionalnymi i kadry. Stad System Szkolenia Zawodniczego musi mieé¢
charakter zintegrowany 1wspdlgraé ze wszystkimi komponentami wspomagajacymi
(szkoleniem trenerow, systemem wspotzawodnictwa itp.)



SYSTEM ORGANIZACJI SZKOLENIA PZT NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH KARIERY SPORTOWEJ
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Podstawowy,
podetap
przygotowania
ogdlno-bazowego
(8/9-10/11 lat)

Rozwéj zdolnosci
motorycznych dla tenisa z
akcentem na koordynacje 1
szybkosé oraz
podstawowych
umiejetnosci taktyczno-
technicznych
(uksztattowanie tzw.
rdzenia ruchu). Poczatek
,.szlifowania techniki”
docelowej.

Okres mini-tenisa (8-9lat),

oraz ksztaltowania

techniki docelowej (+10

lat

Kluby, szkoty
(UKS-y)

Trenerzy C,
(instruktorzy)

Testy, ocena
szkoleniowcow, nowe
grupy szkoleniowe,
talentiady
wojewodzkie,
regionalne

Turnieje mini tenisa (-8 lat)
W miejscu zamieszkania

Turnieje mini-tenisa (8-9/10)
oraz wieloboje (talentiady
waojewddzkie 1 regionalne).

Pod koniec mozliwe
wspotzawodnictwo na
normalnych kortach




Ukierunkowany,
podetap
przygotowania
specjalno-
bazowego (10/11-
12/13 lat)

Rozwo) bazy zdolnosci
koordynacyjnych

i kondycyjnych w tym
zwlaszcza szybkosci oraz
koordynacji.

Ostateczne opanowanie

i poczatek
..-automatyzowania”
techniki podstawowej (1.
wszystkich uderzen)

Zdobycie podstawowych
umigjgtnosci taktycznych
oraz pierwszych
doswiadczen turniejowych
[bez presji]

Poczatek periodyzacji w
planowaniu

Okresy:

Ksztalowania techniki

docelowe;j oraz
Automatyzacji

Kluby, centra
regionalne lub
narodowe (podczas
konsultacji lub
Llalentiad™)

Trenerzy B

Testy, profile
{motoryczne,
techniczne,
psychologiczne)
talentiady,

Okreslenie, ktére
dziect maja szans¢ na
karierg wyczynowa

Talentiady (wieloboje),
turnigje indywidualne i
druzynowe (ta sama liczba
meczy dla wszystkich
uczestnikow). Dia
najbardziej utalentowanych
do 4 turniejow

migdzynarodowych rocznie.

NIE MA Mistrzostw Polski

ani Pucharu PZT tylko
talentiady.




Ukierunkowany,
podetap
przygotowania
ukierunkowanego
(12/13-14)

Doskaonalenie jakosciowej
strony techniki (t.].
techniki sytuacyjne;j),
ksztalowanie przysztego
indywidualnego stylu gry

Rozwo) kondycyjnych
zdolnosci motorycznych
w zakresie specyficznym
dla tenisa.

Doskonalenie taktyki,
zdobycie doswiadczenia
(“ogramia”) meczowegoe
w warunkach
odpowiedzialnosci za
wynik na roznych
nawierzchniach.
Ksztattowanie sfery
mentalnej.

Kompensacja ew.
zaburzen rozwojowych
zwigzanych

z dojrzewaniem

Okresv Automatyzacji
oraz Doskonalenia

techniki sytuacyjnej

Kluby, centra
(kadry) regionalne.

Centra narodowe
(podczas
konsultacji).

Trenerzy B

Obozy i konsultacje
PZT, testy,
profilowanie

Turnieje indywidualne

i druzynowe (ta sama liczba

meczy dla wszystkich
uczestnikow). Dia
najbardziej utalentowanych
do 6-7 turniejow

migdzynarodowych rocznie.

Mistrzostwa Polski zimowe

i letnie (z deblami 1
mikstami). Mistrzostwa
Europy dla najbardziej
zdolnych.




Ukierunkowany,
podetap
przygolowania
specjalistycznego

(14/15-16/17 lat)

Ostateczne uksztattowanie
indywidualnego stylu gry,

Zespolenie umiejetnosci
taktyczno-technicznych,
zdolnosct motorycznych,
predyspozycji
psychicznych w
kompleksows calosé oraz
ich stabilizacja

Doskonalenia techniki
sytuacyjnej oraz
wprowadzenie Treningu
kompleksowego

Prywatnie, klub lub
w Centrum
Narodowym
(mozliwe
zamieszkanie

w internacie).

Grupy Centralnego
Szkolenia, Junior
Davis Cup Team,
Junior Fed Cup
Team

Trenerzy B A

Minima wynikowe,
testy 1 wyniki
kompleksowe badania
(bardziej dokiadne IS
lub AWF, w tym
ocena trenerow PZT i
psychologa)
Okreslenie, ktorzy
zawodnicy maja
szansg na Kariere
profesjonalng

Turnieje krajowe

i migdzynarodowe (ETA,

ITF) planowane

indywidualne stosownie do

mozliwosci




Ukierunkowany,
podetap
zawodniczy

(17/18-19)

Ostateczne zespolenie
wszystkich umiejgtnosci
pod katem
indywidualnego stylu gry;
perfekcyjne opanowanie
techniki sytuacyjnej oraz
taktyki gry na wszystkich
nawierzchniach.

Optymalne przygotowanie
psychiczne i fizyczne.

Migjsce min, w 50-ce

w rankingu ITF (juniorzy)
lub zdobycie ok. 800
miejsca w rankingu ATP

Prywatnie, w klubie
lub w Centrum
Narodowym

Junior/Senior Davis
Cup Team

Junior/Senior Fed
Cup Team

Trenerzy A

Wyniki sportowe
i profile

Turnigje krajowe (seniorskie
i juniorskie)
migdzynarodowe (ITF, ATP,
WTA) planowane
indywidualne

Specjalistyczny
podetap
mistrzowski
(kobiety od 18/19,
mezezyzni od
20/21)

Maksymalizacja wynikow
sportowych

Prywatnie, w klubie
lub w Centrum
Narodowym

Davis Cup Team,
Fed Cup Team

Trenerzy A

Wyniki sportowe i
profile

Turnieje krajowe
(seniorskie)
migdzynarodowe (ITF, ATP,
WTA) planowane
indywidualne




ZALOZENIA METODYKI SZKOLENIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH

o 2
MIEJSCE < E %, - L] o MECZE
TRE 5 ‘ & 2 £ =
SRR ZADANIA SZKOLENIA TRENINGU | & 2 -1 2 S = | z
KARIERY R S0 = Nl 5 =5 .8 |POIEDY | =
(orientacyjny NAUCZANE ELEMENTY =B o bl © S E = @ INCZA z
b OBIEKTU =5 % z 7% z z {:J 34 2 ;
[ 2EaE ] N E & - z
kalendarzowy) PLANOWANIE WYPOSAZE z < o o = £ s 3 g e R GRA. =
NIE B 2 Tl 2 |gzS |BZE|PoDWOI Z
= & £ SE& £S5 Z2E|NA &
= FEE 2523
02q 825
podstawowy, Wszechstronny rozwo] motoryczny | Szkoty (UKS- | Testy, ocena | Gry 1 zabawy 12 -36 4-5/6-8 40-30-30-0 |0 UKS-y
odetap inicjacji , klub t v rrupie 1 - t 1
}35—8 Iaf)x icjacji T y), kluby renerow cwubruple iwm Eeigi:fue rodzice,
operowania przyborami (rakieta1 | Dowolne sarivesokiria 5 WJ,‘m ach
Okres pitka). Glowne cele to punkt boiska lub : o R
ksztaltowania trafienia pitki, rytm uderzania, korty, sale 2
koordynacji, czucie” pitki 1 opanowanie gimnastyczne 2
Short-tenisa umiejetnosei trafiania w (wymiary bez 2
réznorodnych punktach Znaczenia) 3
(1-2 rok 3
szkolenia) Operowanie pitka i rakieta w £
bardzo uproszczonych formach gry o
przy malej odlegtosci i ukosnym <
locie pitki §
PLANOWANIE CIAGLE =
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Podstawowy,
podetap
przygotowania
ogodlno-bazowego
(8-10/11 lat)

Okresy:

Mini-tenisa,

Poczatek okresu
ksztaltowania

techniki
docelowej

Rozwdj zdolnosci motorycznych
specyficznych dla tenisa z
akcentem na koordynacje i
szybkos¢ oraz podstawowych
umiejgtnosci taktyczno-
technicznych

Przeniesienie dotychczas
rozwijanych umiejetnosei na
plaszczyzng pozioma rozwijanie
umiejetnosci gry katowej

Nadanie technice uderzen bardziej
wyrazistej formy — uksztattowanie
tzw. rdzenia ruchu

Wzmozony nadzor nad rozwojem
techniki tenisowej, ewentualne
dokonywanie niezbgdnych korekt
(uchwyty, praca skr¢tna tutowia).
Pod koniec podetapu po raz
pierwszy ksztaltowana jest w
sposob systematyczny technika
docelowa.

PLANOWANIE CIAGLE

Kluby, szkoly
(UKS-y)

Korty:

- mini 5-6m. x
9-10 m.

- midi + 18X
10m.
Krotkie
rakiety, pitki
“migkkie”
(mini tenis)
lub normalne
(midi)

Testy, ocena
trenerow,
talentiady
regionalne

Turnieje mini
tenisa (7-8 lat)
w miejscu
zamieszkania
Turnieje midi-
tenisa (8-9/10)
oraz wieloboje
(talentiady
wojewodzkie
ew. regionalne)
jako forma
sprawdzania
postepow

v mini lenisa, (renerzy O (instrukiorzy)

Instrukior.

ok. 8

4.5 zajeé

9-11
godzin

25-30-35-10

Do 30-40
ew. 50
(mini 1
midi)
najbardzi
ej
uzdolnien
1
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Ukierunkowany,
podetap
przygotowania
specjalno-
bazowego
(10/11-12/13 lat)

Okresy:
Ksztaltowania
techniki
docelowej oraz
Automatyzacji

Dalszy rozwoj ogdlnej 1
specyficznej szybkosci oraz
koordynacji. Ksztaltowanie
podstaw sily | wytrzymatosci
tlenowej.

Uksztaltowanie umiejetnosci
technicznych (opanowanie
wszystkich uderzen. Podejscie
metodyczne koncentrujace sie
zaréwno na samym ruchu
(koncepcja metodyczna
ukierunkowana na technike) jak

i efektywnosci gry. Doskonalenie
precyzji i regularnosci
roznorodnych zadan.

Zdobycie podstawowych
umiejetnosci taktycznych
doswiadczenia oraz (“ogrania™)
meczowego [bez presji]

Rozwdj umiejetnosci psychicznych
w tym ksztattowanie
indywidualnych , rytuatéw™, nauka
postepowania podczas zawodow.
zdobycie pewnej samodzielnosci.

Poczatek periodyzacji w
planowaniu — od + korca 11 roku
zycia (podwojny cykl roczny, dwa
okresy przygotowawcze (bez BPS),
startowe | przejsciowe, bez

szezytow formy).

Kluby, centra
regionalne lub
narodowe
(podczas
konsultacji
lub

. Talentiad™).
Przejscie na
doroste”
korty, rakiety
Juniorskie i
przeznaczone
dla dzieci

Testy,
profile
(motoryczne
, techniczne,
psychologic
zne)
Talentiady,

Okreslenie,
ktorzy
zawodnicy
majac
57ans¢ na
karierg
wyczynowg

Talentiady
(wieloboje),
turnigje
indywidualne

i druzynowe (ta
sama liczba
meczy dla
wszystkich
uczestnikow).
Dla najbardziej
utalentowanych
do 4 turniejow
migdzynarodow
ych rocznie.

NIE MA
Mistrzostw
Polski ani
Pucharu PZT
tylko

talentiady.

Nie ma list
klasyfikacyjnyc
h.

srzy B

ok. 3-6

6-9 zajec

9-11
godzin

20-25-35-20

50-70/30-
40
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Ukierunkowany,
podetap
przygotowania
ukierunkowanego
(12/13-14 lat)
Okresy
Automatyzacji
oraz
Doskonalenia
techniki
sytuacyjnej

Rozwdj sity dynamicznej i
wytrzymatosci tlenowej,

Zakonczona automatyzacja
uderzen, dalsze doskonalenie
Jakosciowej strony techniki
(wszechstronnej techniki
sytuacyjnej), osiagnigcie stabilnosci
i skutecznosci techniki
réznorodnych zagran, w roznych
sytuacjach. Cwiczenie wzorcow,
schematow typowych sytuacji
wystepujacych w meczach

Dalsze doskonalenie strategii oraz
taktyki, szukanie przyszlego,
indywidualnego stylu gry i
potencjalnych silnych punktow,

Zdobycie doswiadczenia
(“ogrania”) meczowego w
warunkach odpowiedzialnosci za
wynik na roznych nawierzchniach,

Ksztattowanie sfery mentalnej,
kompensacja ew. zaburzen
rozwojowych zwigzanych

z dojrzewaniem, doskonalenie
kontroli emocjonalnej i zdolnosci
do koncentracji.

Kluby, centra
(kadry)
regionalne
Centra
narodowe
(podczas
konsultacji)

Rakiety
przeznaczone
dla tej
kategorii
wiekowej

Obozy i
konsultacje
PZT, testy,
profilowanie

Turnigje
indywidualne i
druzynowe (ta
sama liczba
meczy dla
wszystkich
uczestnikow).
Dla najbardziej
utalentowanych
do 6-7
turnigjow
mi¢dzynarodow
ych rocznie.

Mistrzostwa
Polski zimowe i
letnie

(z deblami

i mikstami).
Mistrzostwa
Europy dla
najlepszych.

Trener.

v B

ok.1-4

9-12 zajeé
16-18
godzin*

**

15-20/20-
30/30/20-30

70/90
singli
40/60
debli
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Ukierunkowany, | Zespolenie zdolnosci Prywatnie, Glownie Turnieje w 19-21 h* | 15-20/15- [70-
podetap motorycznych, predyspozycji klub lub wyniki krajowe zaleznosci 20/40/30-40 | 100/30-
2 . d ik
przygotowania psychicznych w kompleksowa w Centrum sportowe i migdzynarodo od potrzeb 40
specjalistycznego | calosc. Narodowym | (minima we (ETA, ITF)
. (mozliwe wynikowe), |planowane
(14/15-16/17 lat) | Ostateczne uksztaltowanie zamieszkanie | testy indywidualne
Okres indywidualnego stylu gry, w ingemnaie). |i wyniki
doskonalenia
S Doskonalenie wzorcow zachowan kompleksow
techniki e e e Grupy & badaria
sytuacyjnej oraz 1y;.mych AP C”“Tbo Centralnego (bardzicj
Treningu rozwiaZywania (ypowyc Szkolenia, dokt d s
K schematow oraz preferowanych " , oKiadne =
ompleksowego 13 ; Junior Davis lub AWF =
sytuacji wystgpujacych w meczach i T u . W g
czyli indywidualnej techniki JLm{or Fed‘ tym ocena §
sytuacyjnej. trenerow =
' . N Cup Team PZT
Zdobycie ograma w turniejach Prywatnie, w | Psychologa)
ETA i ITF — ary z réznorodnymi Klubie luh‘w
przeciwnikami Centiir
Minima wynikowe: zdobycie. Narodowym
miejsca w 60 miejsca w rankingu Tihioe Davia
ETA (kadeci do 16 la0) i 100w | Ay
rankingu ITF (juniorzy) w wieku T
16/17 lat Cup Team

*Obowiazkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych dla oddziatow szkot sportowych i szkét mistrzostwa sportowego. zgodnie z rozporzadzeniem Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddzialow i szkot sportowych oraz oddzialéw 1 szkot mistrzostwa sportowego to dla SMS jest minimum 16h
tygodniowo.

**Nadwyzka godzin (powyzej 16h tygodniowo) rozpisana w Programie zostanie finansowana przez Dyrekcje Szkoty TLO (Tenisowe Liceum Ogélnoksztatcace)
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Ukierunkowany, | Doskonalenie i stabilizacja Prywatnie, w | Wyniki w Ustalana | 15-20/15- | 80-
podetap wszystkich zdolnosci i klubie lubw |sportowei |Tumnigje zaleznosci | indywidual | 20/40/30-40 | 110r32
zawodniczy umiejgtnosc, stopniowe przejscie | Centrum profile krajowe od potrzeb | nie/w /30-50
od turniejow juniorskich do Narodowym (seniorskie zakresie
(1718191at) | miejow seniorskich , i juniorskie) | T
N . - Davis Cup migdzynarodow | { 21-24 h*
Mlc_;s.ce min. w 50-ce w rankingu | Team, Fed e (ITF, ATP, s -
ITF (juniorzy) lub zdobycie ok. 800 | Cup Team WTA) =
miejsca w rankingu ATP planowane
indywidualne)
Specjalistyczny | Stabilizacja zdolnosci fizycznych Wyniki Turnigje
podetap i psychicznych, sportowe i | krajowe
mistrzowski . L profile (seniorskie)
(kobiety od Maksymalizacja wynikow miedzynarodow
18/19, mezezysni | SPOTIOWYCh ¢ (ITF, ATP,
od 20/21 lat) WTA) :
planowane '1-:
indywidualne | 3

**Nadwyzka godzin (powyzej 16h tygodniowo) rozpisana w Programie zostanie finansowana przez Dyrekcje Szkoly TLO (Tenisowe Liceum Ogolnoksztatcace)
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PROPORCJE TRENINGU NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH KARIERY

Etap PODSTAWOWY UKIERUNKOWANY SPECJALISTY(
PODETAP | INICJACJI | OGOLNO- | SPECJALNO- | UKIERUNKOWANY [ SPECJALISTYCZNY | ZAWODNICZY
BAZOWY | BAZOWY
WIEK 5-8 8-10/11 11-12 12/13-14 14-16/17 17/18-19
T
QO 11—
n
Z
o !
o !l
@)
X | TECHNICZNO- 5
a 4 — TAKTYCZNA %
S
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ﬂ \\“"\
& i - TWSZECHSTR 3
X j— OI\N 5
oy %
8 1 — ><-____
8 0 | |
W ' | — [ UKERUNK 1
3 ! OWANA 5
o
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PRIORYTETY SZKOLENIA W POSZCZEGOLNYCH GRUPACH WIEKOWYCH

SPRAWNOSC SPECJALNA 1 2 3 3 3 =
TECHNIKA PODSTAWOWA 1 3 3 = |[= [== |== [=
TECHNIKA ZAAWANSOWANA 1 2 3 3 = |= |=
TAKTYKA 1 1 3 3 3 3 3 3
INDYWIDUALNY STYL GRY 1 2 3 3 = |[=
SZYBKOSC POJEDYNCZEGO

RUCHU L & = = e b=
SZYBKOSC SPECYFICZNA 1 1 2 2 2 3 = [=
KOORDYNACJA (TIMING) 2 3 = |= |= |=> |= |=
KOORDYNACJA (RYTM,

ROWNOWAGA) N A A (sl el nl il s
WYDOLNOSC TLENOWA 1 1 1 2 3 3 = |=>
WYDOLNOSC BEZTLENOWA 1 2 3 3 =
WYTRZYMALOSC . 5 " s N
MIESNIOWA

SIEA MAKSYMALNA 1 2 3 =
SIEA DYNAMICZNA 1 2 2 3 = |=
GIBKOSC 2 2 3 3 = |[= |= |=>
SFERA PSYCHICZNA 1 1 2 2 2 3 3 3
SAMODZIELNOSC 1 1 2 2 3 = |= |=
IDENTYFIKACJA TALENTOW |1 2 3 = [= [=
ZAWODY (WYNIK L
OBJASNIENIA DO TABELI:

1- ZAKRES WSZECHSTRONNY - PODSTAWOWY
2- ZAKRES UKIERUNKOWANYCH

3- ETAP FINALNY 3 — moment sensytywny

=> - PODTRZYMANIE LUB KONTYNUACJA



PRIORYTETY TRENINGU TECHNICZNO-TAKTYCZNEGO W TENISIE NA
POSZCZEGOLNYCH ETAPACH KARIERY

ETAP TRENINGU PODSTAWOWEGO (5-12 LAT)
- PODETAP INICJACIJI (5-8 LAT) - wszechstronny rozwdj motoryczny, short — tenis,

- PODETAP OGOLNO - BAZOWY (8-10/11 LAT) - mini — tenis | midi fenis,
uksztaftowanie rdzenia ruchu, proste rozwigzania taktyczne

ETAP TRENINGU UKIERUNKOWANEGO (12-16/17)

- PODETAP SPECJALNO - BAZOWY (11-12 LAT) - opanowanie techniki
podstawowej (uksztaltowanie techniki docelowej) i gléwnych umiejetnosci taktycznych

- PODETAP PRZYGOTOWANIA UKIERUNKOWANEGO (12-14 LAT) -
doskonalenie wszechstronnej techniki sytuacyjnej, nauczanie réznorodnych rozwigzan
taktycznych

- PODETAP PRZYGOTOWANIA SPECJALISTYCZNEGO (14-16/17 LAT) -
doskonalenie indywidualnej techniki sytuacyjnej, ksztattowanie indywidualnego stylu

ary.
ETAP TRENINGU SPECJALISTYCZNEGO (OD OK 17/18 ROKU ZYCIA)

- PODETAP ZAWODNICZY (OK. 17/18-19 LAT)- zespolenie i stabilizacja
wszystkich umiejetnosci oraz indywidualnej techniki sytuacyjnej (preferowanych
rozwigzan taktycznych)

- PODETAP MISTRZOWSKI (OK. 18/19 LAT I WIECEJ) - gra na indywidualnie
najwyzszym poziomie na roznych nawierzchniach, ostateczne uksztaltowanie
indywidualnego stylu gry i preferowanych rozwigzan taktycznych w zaleznosci od
nawierzchni.
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ETAPY ROZWOJU TECHNICZNO-TAKTYCZNEGO W TENISIE

PRZYSWAJANIE UMIEJETNOSCI TECHNICZNO-
TAKTYCZNYCH (NAUCZANIE)

ZASTOSOWANIE UMIEJETNOSCI TAKTYCZNO-
TECHNICZNYCH (TRENING)

OKRESY NAUCZANIA:

i. ROZWIJANIA KOORDYNACJI
ii. SHORT- TENISA
iii.  MINI— TENISA

v. KSZTALTOWANIA TECHNIKI
DOCELOWEJ

OKRESY TRENINGU:
i AUTOMATYZACJI UDERZEN
ii. TRENINGU TECHNIKI | TAKTYKI W SYTUACJACH
MECZOWYCH

- Doskonalenia wszechstronnej techniki sytuacyjnej

- Doskonalenia indywidualnej techniki sytuacyjnej
(preferowanych rozwigzan techniczno-taktycznych)

- Treningu kompleksowego




