MAKROCYKLE (PLANY ROCZNE)

PERIODYZACJA - dotyczy zawodnikéw zaawansowanych — od etapu treningu
ukierunkowanego

Zaden tenisista nie jest w stanie przez caly rok gra¢ na swoim najwyzszym poziomie,
nie jest w stanie stale poruszac si¢ na granicy mozliwosci obciazania organizmu. Oczywista
jest, zatem, koniecznos¢ takiego zaplanowania cyklu rocznego, aby w najwazniejszych
okresach by¢ w najwyzszej formie.

Podziat klasyczny (jeden cykl roczny):

e okres przygotowawczy 4 - 6 miesiecy (budowanie formy sportowej, zwigkszania
obciazen)

- podokres przygotowania ogdlnego
- podokres przygotowania specjalnego

e okres startowy 2 - 4 miesigcy (wzglednej stabilizacji formy sportowej, stabilizacji
obcigzen)

e okres przejsciowy 1 - 2 miesigcy (faza czasowej utraty formy, redukcji obcigzen).

W tenisie taki plan jest nierealny, ze wzgledu na wigksza liczb¢ waznych i bardzo
waznych okresow startowych, na ktorych trzeba prezentowac szczytowa forme.

[los¢ planowanych szczytow formy zalezy od wieku i zaawansowania zawodnikow.
Doswiadczenia ekspertow wskazuja, ze mozliwych jest do okoto 3 szczytéw formy (dotyczy to
zawodnikow zaawansowanych — od ok.16 roku zycia).

Wsrod miodszych i mniej zaawansowanych (do ok.14-15 roku zycia), gdzie celem treningu jest
nie tyle uzyskiwanie maksymalnych wynikow a raczej systematyczny postep i budowanie
podwalin pod przyszly poziom sportowy, priorytetem jest dostosowanie dhugosci i tresci
okresow przygotowawczych to zatozonych na dany rok celow szkoleniowych.

Pierwszym krokiem w uktadaniu planu rocznego dla zaawansowanych zawodnikow (powyzej
14 lat) jest ustalenie szczytow formy a odpowiednio do tych danych nalezy okresli¢ czas
trwania okresu startowego, przygotowawczego i przejsciowego.

Czestym problemem sg zbyt krotkie okresy regeneracyjne a takze trudna do zaplanowania ilos¢
meczy rozgrywanych w danym turnieju, kontuzje, brak odpowiednich warunkéw treningowych
na niektérych turniejach, stad tym bardziej potrzebne wydaje si¢ staranne planowanie, aby
osiggnac szczyt formy we wiasciwym czasie. Zawsze jest fatwiej zmodyfikowac dobry plan niz
ciagle improwizowaé. Rozwigzaniem dla miodszych kategorii wiekowych jest takie
zbudowanie Systemu Wspélzawodnictwa, aby wszyscy startujacy, bez wzgledu na rezultaty
mogli rozgrywac t¢ sama, lub zblizona liczbe spotkan.

Krzywa intensywnosci w znacznej mierze pokrywa si¢ z krzywg formy sportowej, podczas gdy
krzywa objetosci opada tam gdzie krzywa intensywnosci si¢ wznosi. Niezwykle istotne jest
odpowiednie zaplanowanie startéw tak, aby silniejsze turnieje mieszaly si¢ ze stabszymi.
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Pocigga to za sobg wlasciwe propozycje zwycigstw i porazek, ok. 2/3-1. Utalentowani
zawodnicy nie powinni trzymac sie swojej kategorii wiekowej, gdzie przewaznie wygrywaja
zbyt tatwo, lecz raczej. Powinno si¢ takze unika¢ niepotrzebnych podrézy — np. dla 12-latka
zdecydowanie lepiej jest zagra¢ w regionalnym turnieju do 14 lat niz jecha¢ po raz 6 w ciagu
sezonu 500 km tylko po to, aby wygracé turnie;j.

Do 13 - 14 roku zycia na pierwszym planie jest zaréwno ogdlny rozwdj motoryczny jak
i specyficznie tenisowy (rozwdj techniki), po 14 roku zycia nalezy wieksze znaczenie nadaé
doswiadczeniu i praktyce meczowej. Oznacza to wydtuzenie okresu przygotowawczego
kosztem startow dla 12-latkow.

W tej kategorii nie ma startow docelowych a wigc i szlifowania formy pod katem jednej
imprezy. U 13-latkéw mozna juz planowac | szczyt formy, ale dochodzenie do niego traktowaé
jak nauke, ktorej efekty beda wykorzystane w przysztosci. U 14-latkow mozna juz planowagé 2
ewentualnie 3 szczyty formy, ale nalezy nadal skroci¢ okresy startowe szczegdlnie na rzecz
okresu przygotowawczego. U 15/16-latkow i starszych (zaktadajagc odpowiedni poziom gry)
planowanie zbliza si¢ do charakterystycznego dla dorostych.

Struktura catego cyklu powinna by¢ dostosowana do rytmu pracy szkoty, okresy i podokresy
wynikajga z uktadu roku szkolnego (wakacje, ferie). Nie stuzg one budowaniu formy sportowe;j,
lecz realizacji zadan szkoleniowych tego etapu, rozwijaniu potencjatu ruchowego,
ksztaltowaniu nawykdw i umiejetnosci rozpoznaniu uzdolnien i zainteresowan.

MEZOCYKLE

Mezocykl zawiera w obejmuje wigksza liczbg mikrocykli i moze trwac od jednego do
kilku miesigcy. Zadaniem mezocykli jest takie sterowanie obcigzeniami i wypoczynkiem,
aby tygodnie z duzymi obcigzeniami wystepowaly przemiennie z tygodniami o mniejszych
obcigzeniach. Ponadto wazna cecha mezocyklu jest zmiennos$¢ objgtosci i intensywnosci
obcigzen.

Mezocykl przygotowawczy (podstawowy, ogdlno- lub specjalno- przygotowawczy)
tenisisty, przede wszystkim w I okresie przygotowawczym oraz niekiedy takze w I okresie
startowym, rozpoczyna si¢ zwykle duza objetoscia oraz intensywnoscig $rednia do matej.
W jego trakcie objetos¢ wzrasta az do maksimum. Co prawda intensywnos$é takze wzrasta, ale
w znacznie mniejszej mierze. Dopiero pod koniec okresu przygotowawczego, zatem
w drugim/trzecim mezocyklu stosunek ten si¢ odwraca. Na koniec objeto$¢ powinna by¢
nizsza/ mniejsza, natomiast intensywnos¢ bardzo wysoka. Swoje maksimum powinna ona
osiagnaé w okresie startowym. Postulat ten nalezy widzie¢ w powigzaniu z celami i tresciami
treningu w tym okresie. Na poczatku okresu przygotowawczego chodzi przede wszystkim
o stworzenie bazy we wszystkich obszarach (przygotowania treningowego). I tak na pierwszym
planie, oczywiscie przy uwzglednieniu czynnikéw indywidualnych, znajduje sie ogolny trening
wytrzymatosci aerobowej i wszechstronne wzmocnienie aparatu ruchu w sferze kondycyjne;
oraz wszechstronny trening techniczny (niedostatki, stabe strony, poszerzenie repertuaru
uderzen, utrwalenie juz opanowanych technik). Wszystkie te sfery wymagaja duzej objetosci
treningu przy poczatkowo niewielkiej intensywnosci.
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Dopiero w trakcie trwania okresu przygotowawczego tj. drugiego, czy nawet trzeciego
makrocyklu trzeba zwigkszy¢ intensywnosé. Wtedy tez na plan pierwszy wysuwaja sie sita
migsniowa, koordynacja wewngtrzmigsniowa, sita zrywowa, wytrzymalosé anaerobowa,
szybkos¢  ruchow, zwinnod¢é, szybko$¢ reakcji (w  sferze motoryki) oraz
automatyzacja/stabilizacja sytuacyjnego stosowania nawykow ruchowych. Wszystkie te sfery
wymagaja treningu o wysokiej intensywnosci. Odpowiednio trzeba jednak zredukowaé
objetosc.

W trakcie okresu startowego intensywnos¢ treningow jest bardzo wysoka, przy czym
dalszej redukcji ulega objgtosc. Przy duzej objgtosci treningu dochodzi bowiem do glgbokiego
wyczerpania rezerw energetycznych, co z kolei wymaga dtugiego okresu regeneracji. W
okresie turniejowym, w ktérym niekiedy przez kilka tygodni codziennie trzeba rozegra¢ mecz
i kazdorazowo by¢ gotowym do maksymalnego wysitku nie jest to pozadane. Poniewaz jednak
konieczne jest podtrzymanie, a nawet pewna poprawa osiagnigtego przygotowania
technicznego 1 kondycyjnego - a jest to mozliwe jedynie poprzez codzienny trening, takze w
dniu meczu - nalezy go wypehic¢ takimi tresciami, aby uzyska¢ maksymalny efekt przy
minimalnych stratach energetycznych.

Jest to mozliwe jedynie poprzez silne zwigkszenie intensywnosci przy jednoczesnej
redukcji objetosci. Po krotkich, ale bardzo intensywnych jednostkach treningowych czas
regeneracji jest krotszy.

Czas trwania mezocyklu oraz liczba mikrocykli w danym okresie zalezy od wieku
1 zaawansowania zawodnikéw oraz ich indywidualnych potrzeb.

Typy stosowanych mezocykli:

o Wprowadzajagcy - wystgpujacy na poczatku okresu przygotowawczego
rozpoczynajacy plan roczny; wystgpuja male obcigzenia, nast¢gpnie stopniowo
zwigkszone. (zwykle sktada si¢ z 2-3 mikrocykli)

e Glowny mezocykl przygotowawczy (podstawowy) - praca o charakterze
wszechstronnym i czesciowo ukierunkowanym a takze pewna objetosé treningu
technicznego. Wystepuja duze, rosnace obcigzenia.

Mozna tu wyrdzni¢ dwa rodzaje mezocykli przygotowawczych:

e Ogoélnoprzygotowawcze (przygotowania ogolnego) - przewaga pracy o charakterze
wszechstronnym; mata obj¢tosé treningu tenisowo-specjalistycznego.

e Specjalnoprzygotowawcze (przygotowania specjalnego) - akcentowanie zaréwno
treningu specjalistycznego przy zachowaniu duzej objetosci treningu wszechstronnego
oraz ukierunkowanego.

e Przygotowania podstawowego - rownolegte akcentowanie rozwoju wszechstronnego
przy pracy nad nauka lub doskonaleniem techniki (bez startow).

e Mezocykle Rozwijajgce (duze obcigzenia).



Mezocykle Stabilizujgce (utrzymanie osiagnigtego poziomu i ukierunkowanie
zmian adaptacyjnych).

Mezocykle kontrolno-przygotowawcze (szlifujgce) - stosowane zaréwno
w okresach przygotowawczym jak i startowym. Do zadan nalezy wykorzystanie
nowych umiejetnosci w zawodach (traktujac to jako formeg treningu). Wystepuja
tu niskie obcigzenia, praca ma charakter ukierunkowany i specjalistyczny. Sparingi,
mecze turniejowe sg taczone z treningami.

Bezposredniego przygotowania startowego (niestosowane przed 13 rokiem
zycia). Przygotowanie do imprezy docelowej poprzez starty w mniej waznych
turniejach przy intensywnej pracy nad sferg taktyczno-techniczng i przygotowaniem
fizycznym.

Mezocykle startowe - roznego rodzaju w zaleznosci od typu i czasu trwania
zawodow. Glodwna réznica migdzy mezocyklami startowymi u dzieci w poréwnaniu
z dorostymi polega na wigkszym niz u senioréw nacisku na rozwdj ogdlny,
sprawnosc oraz trening techniczny nawet podczas turniejow.

Mezocykle regenerujace i regenerujaco-przygotowawcze (stosowane podczas II
okresu przygotowawczego, startowego a takze przejsciowego). Do zadan nalezy
aktywny wypoczynek przy Kkontynuacji elementdw treningu technicznego,
sprawnosciowego; male obcigzenia, duzo innych sportow.

MIKROCYKLE

Mikrocykl zazwyczaj pokrywa si¢ z tygodniowym planem treningowym. W praktyce
jest to najwazniejsza jednostka dla sterowania i planowania treningu, poniewaz dopiero
w przedziale czasowym obejmujgcym wigksza liczb¢ dni mozliwe jest racjonalne wywazenie
pomigdzy obciazeniami w sferze technicznej, taktycznej i kondycyjnej z jednej strony,

a czasem niezbednym dla regeneracji z drugie;j.

Przy szczegétlowym planowaniu mikrocyklu w tenisie nalezy postgpowaé wedhug

nastgpujacych zasad:

uwzgledniania w jakim czasie planu rocznego znajduje sie zawodnik

ustalenia dtugofalowych celéw i zadan (akcentéw zgodnie z: wiekiem kalendarzowym,
stazem treningowym, sila gry) poziomem sportowym, zdolnoscia wysitkowa,
odpornoscia na obciazenia, stanem wytrenowania, umiejetnoscia gry, przysztym planem

turniejowym, silnymi i stabymi stronami zawodnika,

uwzglednianie indywidualnych mozliwosci czasowych,

uwzglednianie wplywow srodowiska (rodzice, koledzy, dojazdy, szkota, praca itd.)
uwzglednianie obiektu treningowego oraz innych trenerow wspotpracujacych
ustalanie akcentow na poczatek, srodek i koniec tygodnia

skoordynowanie akcentéw kondycyjnych zgodnie z zasada superkompensacji



- uwzglednianie cech indywidualnych poszczegdlnych zawodnikow.

Dla ramowego podziatu mikrocyklu u zawodnikéw wyczynowych mozna podaé nastepujaca
wskazowke:

Parametry sily migsniowej czy wytrzymatosci trenowane sg w ograniczonej ilosci w skali
mikrocyklu na rzecz treningu technicznego czy meczowego gdzie doskonalona jest szybkos¢
i zdolnodci koordynacyjne. Trening na czas reakcji powinien by¢ akcentowany niemalze
w kazdej jednostce treningowej. W szczegdtowym planie wszystkie elementy kondycyjne
muszg by¢ uwzglednione (wystgpi¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu - aby zagwarantowad
efekt superkompensacji, chociaz dopuszczalne jest indywidualne ustalenie celdow i akcentoéw
treningowych.

Kardynalne bt¢dy w planowaniu mikrocyklu moga mie¢ nieodwracalne konsekwencje dla
budowania formy sportowej, a w najlepszym razie moga spowodowac silne opdznienie lub
stagnacj¢ w danych sferach.

Rodzaje mikrocykli:

1) startowy - (do ok. 25 jednostek treningowych)
55% - 65 % - mecze
15% - 25 % - trening na korcie
10% - 20 % - trening kondycyjny
2) regenerujacy — ( zwykle ok. 8 - 10 jednostek treningowych).
10% - 20 % - mecze i sparingi
30% - 60% - trening na korcie
40% - 60% - trening kondycyjny i uzupehiajacy (inne sporty )
3) szlifujacy — (ok. 18 jednostek treningowych).
10% - 20% - mecze 1 sparingi
40% - 50% - trening na korcie
40 % - trening kondycyjny
4) wprowadzajacy — ( ok.12 jednostek treningowych).
10% - 30% - trening na korcie
70% - 90% - trening kondycyjny

5) przygotowawczy I (ogélno- przygotowawczy) — (ok. 16 - 20 jednostek treningowych do
32 podczas obozow).

5% -15% - trening na korcie
50% - 60% - trening wszechstronny
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20% - 40% - trening ukierunkowany
6) przygotowawczy II (specjalno-przygotowawcezy) — (do 18 - 24 jednostek treningowych)
20% - 40% - trening tenisowy
20% - 50% - trening wszechstronny
20% - 40% - trening ukierunkowany
7) przygotowawczy III - ( jak szlifujacy).

UWAGA! Zalecana liczba godzin w tygodniu ma charakter orientacyjny i moze si¢ roznic
ze wzgledu na wiek, pte¢ i zaawansowanie zawodnikéw planowana intensywnosé zajec itp.
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Podzial planu rocznego w poszczegdlnych kategoriach wiekowych

9 10 11 12 1 - 5 6 7
11
PLANOWANIE CIAGLE
11/12 Okres
Przej. Startowy [ Przygotowawczy 11 Startowy II
Przygotowawezy 1| |
12/13 Okres
Przej. Startowy I Przygotowawczy 11 Startowy IT
Przygotowawcezy 1
13/14 Okres
Przej. Startowy 1 Przygotowawczy If Startowy 11
Przygotowawczy [
14/15/ Okres
Przej. Startowy 1 Przygotowawczy Il | Startowy I
15/16 Przygotowawczy I
16/17 Okres
Przej. Startowy 1i Il Przygotowawczy II | Startowy IIIi IV
17/18 Przygotowawczy 1
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PRZYKEADOWE RAMOWE PLANY ROCZNE W POSZCZEGOLNYCH
KATEGORIACH WIEKOWYCH

12 lat
CHARAKTERYSTYCZNE CECHY

Poczatek periodyzacji w szkoleniu; pierwszy typowy plan roczny, z 2 dlugimi okresami
przygotowawczymi, 2 startowymi i przejéciowymi, BEZ SZCZYTOW FORMY.

Laczna ilos¢ godzin zajec sportowych waha sig¢ od 545-600 rocznie, w tym ok. 300 poza
treningiem (WF, gra w pitk¢ na podworku itp.), przecigtnie 10-12 godzin w tygodniu
(z czego ok. 5 poza kortem 1 ok. 6 na korcie). Do rozegrania ok. 60 singli 1 ok. 40 debli.

CELE SZKOLENIA, UMIEJETNOSCI, KTORE NALEZY OPANOWAC:

Technika i taktyka

Generalne cele szkolenia:

e Uksztatltowanie techniki docelowej; pelny zakres umiej¢tnosci obejmujacy wszystkie
uderzenia po kozle, z powietrza z uwzglednieniem rotacji (top spin slajs,) a takze
geometrii kortu - uderzenia wzdhuz linii, po przekatnej - nie wszystkie musza by¢
idealnie precyzyjne, ale zawodnik musi umie¢ je wykona¢ poprawnie pod wzgledem
technicznym. Doskonate, pod wzglgdem technicznym, opanowanie pracy nog.

e Rozwinigcie podstawowej wiedzy i zachowan (wzorcow taktycznych) na pelnym
korcie; zawodnik potrafi ,znalez¢ si¢” we wszystkich 5 sytuacjach taktycznych);
by¢ agresywnym w kazdej mozliwej sytuacji (pozycja wyjsciowa blisko linii koncowej,
wiele uderzen granych ,,na wznoszaca”, szukanie mozliwosci otwarcia kortu).

Zadania specvyficzne:

[. Opanowanie w stopniu dobrym:

e Regularnos¢ - kombinacja kontroli i bezpieczenstwa a ryzyko (zna swojg predkosé
kontrolowang™)

e  Wysokosé, glebokosé, kierunek lotu pitki
e Margines biedu
e Kirycie kortu
II. Opanowanie w stopniu podstawowym do dobrego:

e Zagrac tam, gdzie nie ma przeciwnika lub na jego stabszg strone
e Przyspieszy¢ lub zwolni¢ (wie, kiedy i jak), umiej¢tne uzy¢ rotacji, zmieni¢ lub
utrzymac rytm gry
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Rozwoj motoryczny
- Osiagniecie ptynnosci i harmonii wszystkich ruchéw

- Dobrze rozwinigte zdolnosci koordynacyjne i szybkosciowe - przynajmniej przecigtny
poziom sprawnosci ogolnej i specjalnej w stosunku do trenujgcych réwiesnikow
(mierzony w testach-zestaw nr 2)

- Opanowanie podstawowych umiegjetnosci z kilku gier zespotowych (np.umieé
koztowa¢ pitke, rzuca¢ do kosza lub bramki itp.)

Rozwdj psychiczny i wiedza teoretyczna

e Zrozumienie stresu zwigzanego z udziatem w zawodach; ksztalttowanie indywidualnych
.rytuatéw”; prostych metod relaksacji i koncentrowania si¢ na korcie

e Nauka postgpowania podczas zawodow (wlasciwe zachowanie si¢ przed, w czasie i po
meczu; ustalanie strategii poprzez rozmowg z trenerem, wspdlna analiza przebiegu
spotkania)

e Zdobycie pewnej samodzielnosci (np. nie ogladaé si¢ na trenera lub rodzica
po kazdym zagraniu)

Wiedza - Uczen zna i rozumie:
e Specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego
e Podstawowe zasady treningu sportowego
e Podstawowe ¢wiczenia w treningu ogdlnorozwojowym
e Podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku (celowos¢ rozgrzewek)
e Uproszczony model struktury zdolnosci motorycznych
e Pojecie techniki sportowej

e Podstawowe przepisy co najmniej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportéw
zespotowych

e Elementarne dziafania taktyczne w danym sporcie
e Naczym polega wspotzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair-play
e Podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zajec sportowych

e Rol¢ prawidlowego odzywiania si¢ , wypoczynku, snu i higieny osobistej
W procesie treningu sportowego
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Umiejetnosci- uczen potrafi

Wykona¢ ¢wiczenia ogélnorozwojowe (wszechstronne)

Wykonac¢ starty sytuacyjne z réznych pozycji wyjsciowych oraz bieg sprinterski po
prostej

Wykona¢ proste formy skokéw obundz i jednonéz

Wykonac rzut, chwyt, kopnigcie, prowadzenie i koztowanie piki

Wykona¢ podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztaltujace zwinnosé
Wykonaé ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie migsni posturalnych
Samodzielnie przeprowadzi¢ cz¢s$é ogdlng rozgrzewki

Wykonaé podstawowe dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciggajgce

Wykonac podstawowe ¢wiczenia z wykorzystaniem ptotkow lekkoatletycznych
Wykona¢ wybrane ¢wiczenia z pitka lekarska

Zaprezentowac podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co
najmniej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportow zespotowych

Prawidlowo odzywiaé si¢, przestrzega¢ zasad wypoczynku oraz higieny snu
1 higieny osobistej

Jednoczesnie uczen:

Bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmnigj
5 sportdw, przede wszystkim w warunkach uproszczonych

Kompetencje spoleczne — uczen jest gotow do:

Systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego
Dokonania prostej samooceny wykonanych zadan
Efektywnego komunikowania si¢ z nauczycielem/trenerem

Uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu
szkolenia

Respektowanie zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajgciach sportowych

Do kulturalnego kibicowania
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RAMOWY PLAN SZKOLENIA PZT W KATEGORII SKRZATOW

POD-
OKRES

MEZOCYKL

MIKROCYKLE

proporcje %

W-U-§8-Z

ILOSC
GODZIN W
TYGODNIU

Kort/poza
kortem

MECZE
single/deble

TRESC SZKOLENIA

ZAWODY, BADANIA

OBOZY,
KONSULTACIE

tematyka

1 OKRES PRZYGOTOWAWCZY (1-13)




PRZYGOTOWANIE
WSZECH- STRON-
NEGO

(1-7)

Mezocykl
wprowadzajacy

(3 tygodnie)

3 mikrocykle

wprowadzajace

4% 607
+x 90"

razem 10
godzin

0

W) wszechstronne doskonalenie
sprawnoscl fizyczne) (gry sportowe,
¢w, koordynacyjne

i ksztaltujgce/rozciagajace U) éw.
rozwijajace koordynacj¢ specjalng
(na korcie) S) ¢w. doskonalace i
korygujace technike wybranych
uderzen (TD), ew. niedostatkow lub
nauka nowych uderzen Z) nie ma
zawoddw ani sparringow

Konsultacjanr1-2
dni (regiony)

Testy sprawnosciowe
(zestaw 2), Analiza
techniki Profilowanie
ogdlne

Mezocykl
przygotowawczy
(podstawowy)

(4 tygodnie)

4 mikrocykle

przygotowania
wszechstronnego

35X 907
Jx 45" Fxd20

razem ok. 13
godzin

0

W) wszechstronne doskonalenie
sprawnosci fizycznej (gry sportowe,
¢éw. koordynacyjne i ksztalujace
zabawy biegowe U) ¢w. rozwijajace
koordynacje i zwinnosc (takze na
korcie) S) ¢w. doskonalace technike
wybranych uderzen- Ksztalttowanie
TD (cel nr | np. uderzenie z linii
koncowe]) Z) nie ma zawoddow ani
sparringow

Konsultacjanr2- 4
dni regiony (kadra
»B")i PZT (Kadra
»A").

Gra agresywna,

kontrola postepiw w
dziedzinie techniki)
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4 mikrocykle W 30% 53X 907 W) ( U) doskonalenie szybkosci, Konsultacja nr 3- 6-7
przygotowania == Zwinnosci | pracy nog (na i poza dni
specjalnego, U 20% A5 60 kortem) S) ¢éw. doskonalace technike o s
S 40 razem ok. 12 wybranych uderzen (gra z linii ;fzg;-m} (kadra ’:,B !
B godzin koncowej automatyzacja (cel nr 1) - (Kadra ,A7).
PRZYGOTOWANIA Z10% Kszialtowanie TD (cel nr 2 gra przy | Gra ofensywna i w
SPECJAL-NEGO Oalesy ery siatce i w obronie) Z) gry obronie, debel: kontrola
szkolne i uproszczone i szkolne (cel 112) postepow w dziedzinie
(8-17) uproszczone . .
Mezocykl techniczno-taktycznej
TOZWIjajacy (celnosé gry w ataku i w
. grze agresywnej,
(4 tygodni) podejmowanie decyzji),
lesty sprawnosciowe
(zestaw 2),
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mezocykl 2 mikrocykle W 20% 3X 907, 5x W) i U) dalsze doskonalenie, Mecze towarzyskie (2
szlifujacy (3 szlifujace U 20% 120° (mecze) szybkosci oraz zwinnosci i pracy nog | weekendy) (region na
mikrocykle) . 2 o (gl. na korcie) S) stabilizacja techniki | region lub PZT vs.
1 mikrocyk ’ S 40% At 1560 w warunkach meczowych inny zwigzek) ew. 2
przy.gotowama razem ok. 12 i zblizonych do meczowych - gl. weekendowe turnieje
specjalnego (n2 | 7 20% w prE. godzin w treningi techniczno-taktyczne i gry | regionalne (moga graé
Zmiang) specjalnego selifujacym szkolne Z) gry szkolne (1 mikrocykl |kat. wyzej) profil
W 20% U ) . wg | celu szkolenia 2-gi wg 2-go) i |fechniczno-taktyczny nr
20% 5X 90 mecze towarzyskie (polaczone I —podczas meczy —
5x45/x60 |%Ueningiem) jako kontrola postepow | trenerzy kadr Cszk lub
$20% RSzk.
7 40% w razem ok. 12
- godzin
szlifujacym
W prz.
specjalnego
8/4 (8/4)
Mezocykl 1 mikrocykl W 20% 4 X 60° W) wszechstronne doskonalenie Praca w klubach ew.
rcgenerujqcoT ' regenerujacy U 20% Lx60" w stprnwnos’ci tiz.ygznej (gry sportowe, | Regionach
przygotowawczy 4 ¢w. koordynacyjne
(3 mikrocykle) 2 przygotowania S 40% Tegener. i ksztaltujace/rozciagajace U) ¢w.
ARk Szlifujacy j.w. | rozwijajace koordynacje specjalng
Z 20w i (na korcie) S) ¢w. doskonalace i
regenerujacym | 0 ale sy gry korygujace technike wybranych
uproszczone uderzen (TD), ew. niedostatkow

Szlifujacy j.w.

doskonalenie wszechstronnej taktyki
gry Z) gry uproszczone w regionie
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I OKRES STARTOWY (18-22)

(18-22)

1 mezocykl
startowy
(razem 3
mikrocykle)

2 mikrocykle
startowe

1 mikrocykl
odbudowujacy

Wil 20%
S 15-30%
Z 50-60%

w mikr.
startowym

W 30%

U 20-30%
540 %
Z0-10%

w odbudo-
wujacym

2X60°,3x907;
4 x60

10 godzin/
tydzien w
odbudowujacym

ca.

6/4 (14/8)

W) i U) dalsze doskonalenie
specyficznej koordynacii i szybkosci,
sity dynamicznej, szybkosci oraz
zwinnosci i pracy nog S) 1 Z)
Doskonalenie techniki i taktyki
poprzez udzial w zawodach

Nie ma budowania formy - mecze i
treningi s3 powiazane | majg stuzy¢
podniesieniu umiejgtnosci

2 turnieje do 2
przegranych (single i
deble) — 8 meczy
minimum




2 mezocykl 2 mikrocykle Wil 20% 8/6 (22 /14) W) 1 U) doskonalenie specyficznej 2 turnieje
startowy startowe . koordynacji i szybkosci, sily
- 5 15-30% dynamicznej, szybkosci oraz I.-sy do 2 przegranych
(“_lic " 7 50-60% zwinnosci i pracy nég S)i Z) grana U‘_w'_) —d migcze
EnKiEy ey ) szybkich nawierzchniach podczas UILHLL UL
w mikr. zawodow 1 treningéw. Doskonalenie |2-gj o miejsca lub
techniki i taktyki poprzez udziat grupowy
w zawodach’ zwtaszcza ’
wykorzystania serwisu, woleja, (debel do 2
returnu, passingshota przegranych) 7 meczy
minimum
profil techniczno -
taktyczny nr 2
I OKRES PRZEISCIOWY (23-24)
1 mezocykl 2 mikrocykle W 100% dowolna aktywny wypoczynek, mate
regenerujacy regenerujace obciazenia, duzo sportow
uzupetniajacych (np narty)
I1 OKRES PRZYGOTOWAWCZY (25-41)
Mezocykl 2 mikrocykle W 60% 6x 90" W) wszechstronne doskonalenie Konsultacja nr4-2
PODOKRES ) wprowadzajace . ) . sprawnosci fizycznej (gry sportowe, |dni (regiony)
PRZYG. WSZECH- | Wprowadzajacy I U 20% 3x60 éw. koordynacyjne i o »
SBONNECD - S 20% 12 godz/tydz. | ksztattujace/rozciagajace) Uy éw - st
12.03.26.04 o rozwijajace koordynacj¢ i szybkos¢ (xstatv. ), Analiza i
e Z 0% 0 S) ¢w. Doskonalace/korygujace techniki Profilowanie

technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawoddw

ogolne
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4 mikrocykle W 40-0% W) wszechstronne doskonalenie Konsultacjanr5-4
przygotowania U 20% sprawnosci fizycznej (gry sportowe, |dni regiony (kadra
wszechstronnego ¢ ¢w. koordynacyjne 1 ksztattujace, »B")i PZT (Kadra
S 40% 6X 1207 zabawy biegowe), w tym »A").
doskonalenie podstaw wytrzymatosci i
Mezocyk] Z 0% 3x60° A LTI e Gra agresywna 7 glebi
podstawowy s biegowa) i szybkosci (met. kortu, debel, kontrola
razem ok. 135 80" ; ) poiepcw siedzing
(27-30) godzin Powtqncmowa, zaba“(owa U) éw. s gakie =
rozwijajgce koordynacje, szvbkosé i mcz’nn aasyicaney
0 i zwinnos¢ S) ¢éw. doskonalgce (celuaie v grie 5 i
technike wybranych uderzen metoda kertu)
kompleksowg (TD) Z) nie ma
zawodow
PRZYGOTOWANIA Wi U 30% 5X 120" x}l:li)hs?fl;:;l{e:;zjﬁblk;scz; ‘ll(!:)insultacja nr6-4
SPECJAL-NEGO 3 mlkrocykle. $40% 2-3 X_90-l 20 kortem) S) éw. doskonalace technike ’ N
5. paygomwama 7 10% (sparring, wybranych uderzed (gra z linii regiony (kadra ,,B” i
specjalnego, mecae) koncowej automatyzacja (cel nr | — PZT (Kadra ,A7).
Mezocykl I startowy razem ok. 14 ng3 agresywna nr 2 gra pozycyina) | Gra agresywnda i
rozwijajacy godzin Z) ery szkolne (cel 1i2) lokalpc . pozycyjna, debel;
turnieje (druzynowe) lub sparningi 1 | gonsrofa postepow
(4 tygodnie) 514 (27/18) turniej grupowy w dziedzinie taktyki

(31-34)

(podejmowania decyzji)

I turniej grupowy (6
dni - 5 singli - 4

deble) PZT i regiony (1-
32PZT,48x32w
regionach)




mezocykl 2 mikrocykle W 20% 3X 90", 5x W) i U) dalsze doskonalenie, Mecze towarzyskie (2
szlifujacy (4 szlifujace U 20% 120" (mecze) szybkosci oraz zwinnosei i pracy nog | weekendy) (region na
mikrocykle) : & - (gt na korcie) S) stabilizacja techniki | region lub PZT vs.
1 mikrocykl 3x45 " 1x60 R " -
} . S 40% w warunkach meczowych inny zwigzek) lub 2
(35-38) przygotowania A— e
e ; . razem ok. 12 i zblizonych do meczowych - gi. weekendowe turnieje
specjalnego (na | 7 20% w prz. godzin w treningi techniczno-taktyczne i gry | regionalne
zmiang) specjalnego szlifujacym szkolne Z) gry szkolne (1 mikrocykl sia
1 startowy W 20% U wg | celu szkolenia 2-gi wg 2-go). (0 mle!sca. 15
. Mtz oW ki | startujacych; moga
20% arzyskie (potaczone N
35X 90" z treningiem) i jeden turniej grac kat. wyZej)
S 20% o grupowy jako kontrola postgpow - 1 turniej grupowy (1-
7 40% w Ix43 " Ix60 32PZT,48x32w
szlifujacym | razem ok. 12 regionach) 5-6 dni
godzin
W prz
Specjalnego
13/8 (40/26)
Mezocykl I mikrocykl W 20% 4 X 60r W) wszechstronne doskonalenie Obozy” wakacje z
regenerujaco- regenerujacy ” sprawnosci fizycznej (gry sportowe, |rakieta dla grup A
U 20% 4x 60" w e : . ;
przygotowawczy 5 i ; o ¢w. koordynacyjne (PZT) i B (regiony)
(3 mikrocykle) przygolowama S 40% FEBENEL: 1 ksztattujace/rozciagajace U) éw. oraz w klubach
wszechstronnego i = !
4541 ] rozwijajace koordynacjg specjalna
( ) Z20w ) (na korcie) S) ¢w. doskonalgce i
regeneru- Wszeehsir. .. | korygujace technike wybranych
Jacym 0 ale 53 gry uderzen (TD), ew_ niedostatkow
Szlifujacy j.w uprosrﬂ.o;ae doskonalenie wszechstronnej taktyki

gry Z) gry uproszczone w regionie
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IT OKRES STARTOWY (42-50)

I mezocykl
startowy

(razem 4
mikrocykle)

(42-44)

1 mikrocykl
startowe
Imikrocykl
regenerujacy

I mikrocykl
startowe

Wil20%
S 15-30%
Z 50-60%
w mikr.
startowym

W 30%

U 20-30%
540 %
Z0-10%
w odbudo-
wujacym

2X60°,3x907,
4x60

10 godzin/
tydzien w
regenerujacym

10/8 (50/34)

W) 1 U) dalsze doskonalenie
specyficznej koordynacji i szybkosci,
sity dynamiczne), szybkosci oraz
zwinnosci i pracy nog S) 1 Z)
Doskonalenie techniki i taktyki
poprzez udziat w zawodach

Nie ma budowania formy - mecze i
treningi sa pewiazane 1 majg stuzyc
podniesieniu umiejetnosci

2 turnieje do grupowe
(single i deble) — po 9
meczy dla kazdego (5/4
x2 turnieje)
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Mezocykl 1 mikrocykl W 60% W) aktywny wypoczynek, male Ew. konsultacje
regenerujaco- regenerujacy ls,' 20% razem 10 lub obciazenia, duz}:Jlstunéw »deblowe”
rzy gotowawczy 20% L g uzupetniajacych U) 1 S) | zabawa w . )
FS n}:;krocykle) z Z 0%w wikee) godzin W tenisa np. mate pola itp 3dni ,A" PZTi,B”
wszechstronno- regeneru- regencr. regiony
(45-47) przygotowawcze jacym 5% 90" W) wszechstronne doskonalenie
sprawnosc fizyczne| (grv sportowe,
W 30% Ix 43 1x 120 |éw. koordynacyjne i ksztattujace
U 20% razem ok. 13 zabawy biegowe U) éw. rozwijajace
S 40% godz. w w- koordynacje i zwinnosé (na korcie)
7 10% przyg. S) éw. doshko;alqcs technike
wybranych uderzen- automatyzacja,
a];.:};::lo g::'z;:‘cf;ﬁe trening taktyki 1 d_ebia Z) gry
uproszczone powiazane z tematem
A7
2 mezocykl | mikrocykl Wil 20% 10/8 (60/44) W) i U) doskonalenie specyficznej 2 turnieje do grupowe
startowy startowe 5 15-30% koordynacji i szybkosci, sity (single i deble) - po 9
. 2. 50-60% dynamicznej, szybkosci oraz meczy dla kazdego
(“_’mm 4 Inikmeyki w mikr. Zwinnosci | pracy nog S) 1 Z) gra i
mikrocykle) regenerujacy agresywna nia podczas zawodow i profil techniczno -
(48-50) 1 mikrocykl treningéw. Doskonalenie techniki i | 1AKtyczny nr 2
startowe taktyki poprzez udziat w zawodach

IT OKRES PRZEJSCIOWY (50-52)
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1 mezocykl
regenerujacy

(50-52)

2 mikrocykle
regenerujace

W 80-100%
S 0-20%

Do 3 x 60°

aktywny wypoczynek, mate
obciazenia, duzo sportow
uzupelniajacych ew. lekkie treningi
techniczne —kompensacja zaburzen i
niedostatkow w technice

Badania lekarskie
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13 lat

CHARAKTERYSTYCZNE CECHY

Plan roczny, z 2 dlugimi okresami przygotowawczymi 2 startowymi i przejsciowymi, JEDEN
SZCZYT FORMY.

Laczna ilos¢ godzin zaje¢ sportowych waha sie do 600-800 rocznie, w tym ok. 300 poza
treningiem (WF, gra w pitke na podworku itp.), przecigtnie 12-14 godzin w tygodniu (do 4-6
Jednostek treningowych). Do rozegrania ok. 70 singli i ok. 35 debli.

CELE SZKOLENIA, UMIEJETNOSCI, KTORE NALEZY OPANOWAC:

Technika i taktyka:

e Ostateczne opanowanie 1 ,.,zautomatyzowanie™ techniki podstawowej (t.j. wszystkich
uderzen. Dobra precyzja zagran w roznych sytuacjach (np. dtugi cross Fh- krotki cross
Fh-dtugi Fh po linii).

e Doskonale, pod wzgledem technicznym, opanowanie gry z glebi kortu (sytuacje
rownowagi oraz wywieranie presji) i przy siatce (réznorodne metody dojscia do siatki).

e Dobrze opanowana umiej¢tnos¢ rozgrywania akcji we wszystkich 5 sytuacjach
taktycznych; bedac agresywnym w Kkazdej sytuacji (pozycja wyjsciowa blisko linii
koncowej, wiele uderzen granych ,,na wznoszaca”, szukanie mozliwosci otwarcia kortu.

e Nauka ,.dorostego” returnu.
Zadania specyficzne
I. Opanowanie w stopniu bardzo dobrym:

e Regularnos¢ - kombinacja kontroli i bezpieczenstwa a ryzyko (zna swojg predkosé
,.kontrolowang™)

e  Wysokosé, glebokosé, kierunek lotu pitki
e Margines blgdu
e Krycie kortu.
[I. Opanowanie w stopniu dobrym:
e Zagrac tam, gdzie nie ma przeciwnika lub na jego stabszg strong

e Przyspieszy¢ lub zwolni¢ (wie, kiedy i jak), umiejetne uzyc rotacji, zmieni¢ lub
utrzymac rytm gry

e Uzy¢ ulubionego zagrania (uderzenia) np. obiec Fh.
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I1I. Opanowanie w stopniu podstawowym:

Returnu (blok, atakujacy)

mijanki (krétkim krosem, po linii, loby).

Rozwoj motoryezny:

Rozwiniete zdolnosci koordynacyjne i szybkosciowe - przynajmniej przecigtny poziom
sprawnosci ogélnej i specjalnej (szybkos¢ i zwinnos¢ powinny by¢ powyzej Sredniej) w
stosunku do trenujacych rowiesnikow (mierzony w testach).

Opanowanie dobrych umiejgtnosci z kilku gier zespotowych

Rozwaj psychiczny i wiedza teoretyczna:

Ksztaltowanie indywidualnych ,rytuatow”, zwlaszcza przez rozegraniem punktu,
stosowanie prostych metod relaksacji i koncentrowania si¢ na korcie.

Rutynowe postgpowanie podczas zawoddéw (ustalanie strategii — samodzielnie ew.
z trenerem, wykonanie poprawnej rozgrzewki (ogodlnej i specjalnej) przed meczem,
analiza przebiegu spotkania itp.

Rozumie¢ i akceptowaé stres jako normalne zjawisko, radzi¢ sobie w sytuacji
nadmiernego/niedostatecznego pobudzenia.

Zawsze stara¢ si¢ w 100% (trening i mecze).

Znaé znaczenie odpoczynku i regeneracji.

Znaé znaczenie roli wyobrazni i wizualizacji.

Znaé znaczenie roli trojkata: zawodnik - trener — rodzic.

Znaé znaczenie pryncypiow planowania treningu.

Etap ukierunkowany 15-18 lat

Wiedza- uczen zna i rozumie

Specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego

Zmiany zachodzace w budowie ciafa i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
plciowego

Uproszczony model struktury rzeczowej i czasowej treningu

Pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji

Zasady stosowania podstawowych metod i formy treningu sportowego

Istote rozgrzewki i jej rolg w czasie jednostki treningowej oraz zadania ¢wiczen
powysitkowych

Zadania i celowos$¢é wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen szybkosci, sity
i wytrzymatosci, koordynacji ruchowe;j oraz techniki sportowej

Przepisy sportu zgodnego w przyszta specjalizacja sportowa oraz przepisy
co najmniej jednego dodatkowego sportu indywidualnego i jednego dodatkowego
sportu zespotowego

Dziatania taktyczne, uwzgledniajac typowe warunki dla wspotzawodnictwa
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W trenowanym sporcie

Znaczenie motywacji w sporcie

Zasady prewencji urazow w sporcie z ukierunkowaniem na tenis
Podstawowe zasady dietetyki 1 odnowy biologicznej

UmiejetnoSci- uczen potrafi

Wykona¢ zaawansowane cwiczenia wszechstronne oraz wybrane ¢wiczenia
ukierunkowane i specjalne w obszarze podjetej specjalizacji sportowe;j

Wykonac wybrane ¢wiczenia szybkosci, sity, wytrzymatosci i koordynacji ruchowej
oraz posiada niezbgdne umiejgtnosci techniczno-taktyczne dla wybranej
specjalizacji sportowe;j

Spetni¢ minimalne normy wysitkowe w zakresie poziomu wybranych zdolnosci
motorycznych oraz umiejetnosci technicznych i taktycznych swoistych dla podjetej
przez niego specjalizacji sportowe;j

Wykonaé elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz samodzielnie
interpretowac ich wyniki

Oceni¢ poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

Prowadzi¢ dzienniczek treningowy

Samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke uwzgledniajac zadania jednostki
treningowej i warunki atmosferyczne oraz wykonaé ¢wiczenia potreningowe
(powysitkowe)

Zaprezentowac umiej¢tnosei techniczne i taktyczne w zakresie co najmniej jednego
dodatkowego sportu indywidualnego

Wykona¢ podstawowe ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne

Asekurowac wspotéwiczacego

Przygotowac obiekty do zajec sportowych

Postgpowac z godnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej
Roéwnoczesnie uczen:

Bierze udzial w rywalizacji sportowej w typowych warunkach dla danego sportu
Uczestniczy w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 3
sportow

Kompetencje spoleczne — uczen jest gotow do:

Wspotpracy w grupie i pelnienia réznych rél w zespole sportowym/grupie
treningowej

Rozwijania wiasnych cech wolicjonalnych
Dokonywania rzetelnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych
Umiejg¢tnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowe;j

Przestrzeganie norm 1 zasad etyki istotnych w sporcie
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e Wykonywania zadan treningowych w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wiasne
oraz innych osob

Etap specjalny 18> lat
Wiedza — uczen wie i rozumie

e 7nairozumie specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego

e Strukture czasowg i rzeczow3 treningu

e Reguly stosowania wybranych form i metod w treningu sity i szybkosci,
wytrzymatosci oraz umiejetnosci technicznych specyficznych dla trenowanego
sportu

e Szczegdtowe przepisy specjalizacji tenisowej

e Dzialania techniczno-taktyczne, w tym uwzgledniajace stabe i silne strony
przeciwnika oraz nietypowe warunki zewngtrzne dla wspotzawodnictwa w tenisie

e Zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez

e Zadania kontroli w treningu sportowym

e Znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym 1 rywalizacji
sportowe]

e Konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie

e Zadania treningu funkcjonalnego ze szczegélnym uwzglednieniem d¢wiczen
profilaktycznych w zakresie bolow kregostupa

e Ideg olimpijska i zagrozenia wspdlczesnego sportu

Umieje¢tnosci- uczen potrafi

e Potrafi wykonywac zaawansowane éwiczenia specjalne w tenisie

e Wykonac zaawansowane ¢wiczenia nakierowane na poprawg wybranych zdolnosci
motorycznych, techniki i taktyki sportowej w tenisie

e Spetnia¢c minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wiodacych zdolnosci
motorycznych oraz umiejetnosci technicznych i taktycznych w tenisie

e Oceni¢ poziom wlasnych umiejgtnosci techniczno-taktycznych

e Ocenic¢ reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju
i intensywnosci zastosowanych form i srodkoéw treningu.

e Swiadomie wykorzystaé walory innych sportéw w celu doskonalenia mistrzostwa
sportowego

o  Wykorzystywa¢ w treningu zaawansowane technologie

e Asystowal w organizowaniu i prowadzeniu zajgc sportowych

e Rejestrowac obcigzenia treningowe i przeprowadzi¢ ich stabilng analize

e  Wykorzystywaé w rozgrzewce przybory sportowe

e Stosowac podstawowe techniki relaksacyjne

e Postgpowaé zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej,
uwzgledniajac specyfike trenowanego sportu



Udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
Rywalizuje we wspdtzawodnictwie sportowym osiagajac zatozone wyniki sportowe

Kompetencje spoleczne- uczen jest gotow do.

Krytycznej analizy dzialan wlasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki
realizacji procesu treningowego

Promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wiasng postawe

Do przezwycig¢zania duzych obciagzen treningowych

Do $wiadomego i stalego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie
podejmowanego sportu

Do $ledzenia trendéw rozwojowych w sporcie

Ksztattowania poczucia wiasnej wartosci i rozwijania umiejgtnosci podejmowania
decyzji

Etap ukierunkowany w tenisie dla szkoly ponadpodstawowej 15-18 lat

(klasy I -1V)

Klasa I szkola ponadpodstawowa

Wiedza- uczen zna i rozumie

Regulamin Polskiego Zwiazku Tenisowego

Weryfikacje i regulamin zapiséw i odwotan turniejowych na arenie krajowe;j
Konsekwencje braku znajomosci wyzej wymienionych punktow

Charakter obciazen treningowych — wie kiedy trenowaé, odpoczywaé

Zadania i celowos¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen techniczno-
taktycznych

Znaczenie sfery mentalnej w grze na punkty

Istote rozgrzewki i jej rolg w czasie jednostki treningowej oraz zadania ¢wiczen
powysitkowych

Zasady prewencji urazow w sporcie z ukierunkowaniem na tenis

Umiejetnosci- uczern potrafi

®

Wykonac peten wachlarz uderzen w podstawowym zakresie (forehand, backhand,
serwis, wolej, smecz, serwis, slajs)

Doskonalenie aspektow technicznych wszystkich uderzen wedtug prawidtowego
wzorca ruchowego

Doskonalenie podstawowych elementow gry taktycznej (serwis + pierwsze
uderzenie po serwisie i return + pierwsze uderzenie po returnie)

Doskonalenie przeniesienia cigzaru ciala (transfer energii przez pitkg) w pozycjach
zamknigtych przy uderzeniu z glebi kortu - piwot
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Doskonalenie budowania akcji na wlasnym serwisie (bazujac na réznych rodzajach
rotacji na serwisie: plaska, scieta i kick)

Wykonaé podstawowg analize meczu

Utrzymac wymiang przez 30 sekund na sredniej intensywnosci w kierunkach: cross
forehand, cross backhand, forehand po linii, backhand po linii

Podejmowac dobre decyzje taktyczne (z ktorej pitki zwalniamy gre, utrzymujemy
wymiang, budujemy akcje i atakujemy)

Samodzielnie wykonac rutyne przed i pomeczowa

Samodzielnie zaobserwowac podstawowe silne i stabe strony przeciwnika w sferze
taktycznej

Wykona¢ podstawowg rutynge miedzy-punktowa (umiej¢tne zarzadzenie oddechem
podczas gry na punkty)

Doskonalenie czucia uderzen z giebi kortu na sredniej intensywnosci (zagrania w
strefe czerwona, pomaranczowa i zielong)

Klasa II szkola ponadpodstawowa

Wiedza- uczen zna i rozumie

Regulamin Tennis Europe

Weryfikacje i regulamin zapiséw i odwotan turniejowych na arenie europejskiej
Konsekwencje braku znajomosci wyzej wymienionych punktow

Rozktad obcigzen treningowych i dopasowana pod niego liczbe startow

Zadania i celowos¢ wykorzystania w treningu wybranych éwiczen techniczno-
taktycznych w danym okresie treningowym (okres przygotowawczy, przejsciowy i
startowy)

Znaczenie sfery taktycznej w grze na punkty (8 sposobéw wymuszania bledu
przeciwnika)

Zna konsekwencje braku higieny okolo treningowe;j

Umiejetnosci- uczen potrafi

Opanowal budowanie akcji w rozegraniach na wlasnym serwisie (umiejetne

wykorzystanie schematéw taktycznych: serwis + 1, return + 1)

Doskonalenie zmiany tempa gry (przyspieszanie i zwalnianie akcji)

Doskonalenie uderzen z rotacja wsteczna (slajs oraz dropshot)

Doskonalenie przeniesienia cigzaru ciala (transfer energii przez pitke¢) w pozycjach
otwartych przy uderzeniu z glebi kortu

Doskonalenie precyzji uderzen kierunkowych z glebi kortu: forehand i backhand
Doskonalenie gry agresywnej (ofensywnej) — gra w korcie

Doskonalenie przeniesieniu ci¢zaru ciala w grze z potkortu z pozycja otwartej
(atak z przeskokiem z pitki stojacej)



e Utrzyma¢ wymiang przez 30 sekund na 70 % intensywnosci w kierunkach: cross
forehand, cross backhand, forehand po linii, backhand po linii

e Doskonalenie czucia uderzen z glebi kortu na $redniej intensywnosci (zagrania
w strefe czerwong, pomaranczows i zielona) i jednoczesne nadanie kierunku (strefy
Bi1C}

e Samodzielnie zaobserwowac silne i stabe strony przeciwnika w sferze taktycznej i
motorycznej

Klasa III szkota ponadpodstawowa

Wiedza- uczen zna i rozumie

e Regulamin International Tennis Federation

o Weryfikacje 1 regulamin zapisbw i odwofan turniejowych na arenie
migdzynarodowej

e Konsekwencje braku znajomosci wyzej wymienionych punktow

e Potrafi opisa¢ sw0j stan samopoczucia

e Potrafi odczyta¢ niepokojace symptomy przemgczenia, przebodzcowania

e Potrafi opisa¢ swoje mocne i slabe strony w sferach: technicznej, taktycznej,
mentalnej 1 motorycznej

e Znaczenie sfery motorycznej w grze na punkty (footwork)

Unmiejetnosci- uczen potrafi

e Wprowadzenie treningu zintegrowanego majacego na celu potaczenie treningu
motorycznego z treningiem specjalistycznym

» Doskonalenie gry w defensywie (utrzymanie si¢ w korcie przy ofensywnej grze
przeciwnika)

e Doskonalenie uderzen z rotacja topspinowa, awansujaca

e Doskonalenie gry procentowej (umiejetnos¢ budowania akcji na 3-4 uderzenia)

e Doskonalenie przeniesieniu cig¢zaru ciala w grze z pétkortu z pozycja zamknietej
(atak z podskokiem z niskiej pitki)

e Samodzielnie zaobserwowac silne i stabe strony przeciwnika w sferze taktycznej,
motorycznej 1 mentalne]

e Utrzymaé wymiang przez 30 sekund na 80-85 % intensywnosci w kierunkach: cross
forehand, cross backhand, forehand po linii, backhand po linii

e Doskonalenie czucia uderzen z glebi kortu na sredniej intensywnosci (zagrania
w strefe czerwona, pomaranczowa i zielona) i jednoczesne nadanie kierunku (strefy
A,B,CiD)

i)



Klasa IV szkola ponadpodstawowa

Wiedza- uczen zna i rozumie

Regulamin ATP 1 WTA

Weryfikacje i regulamin zapisow i odwolan turnicjowych na
miedzynarodowej w kategorii senioréw

Konsekwencje braku znajomosci wyzej wymienionych punktow
Przestrzega zasad antydopingu w Polsce i na swiecie

Strukturg rzeczowg i czasowg procesu treningowego

Rozroznia podokres przygotowania wszechstronnego od specjalistycznego

Umiejetnosci- uczen potrafi

Testy motorycznosci podstawowej, ukierunkowanej i specjalnej dla klas szkoly

Dodatkowa jednostka treningu tenisowego w formie sparingdow

arenie

Doskonalenie gry z kontrataku (ofensywne uderzenie przy ofensywnej grze

przeciwnika)

Wykona¢ wszystkie mozliwe sposoby na transfer energii przez pitke w uderzeniach

z glebi kortu (przeniesienie ci¢zaru ciala, przeskok, podskok, piwot)

Samodzielnie przygotowac strategi¢ na mecz opierajac si¢ na silnych i stabych stronach

swoich i przeciwnika

Zastosowa¢ wyuczone schematy i mozliwie najlepiej zaadaptowac si¢ do warunkow

meczowych w trakcie gorszej dyspozycji dnia

Doskonalenie czucia uderzen z giebi kortu na wysokiej intensywnosci (zagrania

w stref¢ czerwong, pomaranczowa i zielona) i jednoczesne nadanie kierunku (strefy

A,B,C,D)

ponadpodstawowej

OCENA JAKOSCIOWA

FMS (P) (Functional Movement Screen)
- przysiad

- przeniesienie nogi nad plotkiem

- wykrok

- mobilnos¢ odcinka piersiowego

- test ugie¢ ramion w podporze

- stabilnos¢ rotacyjna tutowia

- ASLR



OCENA ILOSCIOWA
e  MTSF (Wi S) wykonywane raz w roku dla kazdej z klas
e Testy skakanki (U)
- skoki obuno6z przodem/tylem
- skrzyzny
- podwdjne
- bieg przez skakanke
e Testy sitowe (U)
- przysiad
- martwy ciag
- podciaganie na drazku
- wyciskanie lezgc na tawce plaskiej
- wyciskania zohierskie stojac
e Testy biegowe lokomocyjne 5m, 10m, 20m (U)
e Testy biegowe na korcie (S)
- Koperta tenisowa
- Test Navratilovej - bieg ze zmiang kierunku biegu
- Ash’a
- Spalding’a
- Connors’a



