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tematyka

* Podstawy nowoczesnego nauczania dla poziomow pomaranczowego i
zielonego

e Podejscie zintegrowane — takze dla maluchow

* Rozwdj sportowy oraz ogdlny w wieku 9-10 lat - Kamienie milowe
* Planowanie

* Problemy i wyzwania

* Metody treningowe

* Przechodzenie na wyzsze poziomy

* Trening zintegrowany

* /aproszenia



W tenisie dominuja nawyki otwarte
nigdy nie odbija sie takie] same| pitki.

Nadlatujgce pitki sg za kazdym razem rézne

Obsérwacja
Jakie z teog wnioski?
Jakie umiejetnosci sg potrzebne by dziata¢ skutecznie Decyzja
(Men,Tak, FizTech,)

Wykonanie

Rezultat




Jakie sg cechy wspolne
dobrych zawodnikow?

* Doskonale radzg sobie we wszystkich 5 sytuacjach
meczowych

* Rzadko popetniajg btedy taktyczne (zte
decyzje)
* Uderzajg pitke z ,,odpowiednig” sitg i wielkg
precyzjq
* Majg wtasny styl gry, schematy i ,bronie” ale
* Doskonale improwizujg, jesli potrzeba

* Sprawnos¢, sfera mentalna wspomagajg te
umiejetnosci

Jak i kiedy tego nauczac i doskonali¢ — rola tenisa
dzieciecego oraz

Czy to takze odnosi sie do nas? (NPUT)




Czynniki determinujace |
limitujace

e Czynniki

 Mentalne, emocjonalne.
Psychiczne

e Fizyczne (sprawnos¢, budowa
ciata)

* Taktyka, percepcja

 Technika

= podejscie zintegrowane




Nowoczesny trening—
podejscie zintegrowane

Nauczamy/Doskonalimy:
* Umiejetnosci mentalne
* Sprawnosc¢

> Taktyke

* Technike

* Umiejetnosci odbiorcze
* Umiejetnosci wykonawcze
* Celnos¢ uderzen




Technika, taktyka, sprawnosc, psychika

Jak to wyglada w ,,zyciu”- podczas meczu na kazdym poziomie

* Pracujg ,razem”

* Do pewnego stopnia sie
kompensuja i ,,poteguja
dziatanie” jesli sg
,Zintegrowane”

®

* Najstabsze ogniwo 1




Priorytety rozwoju
tenisisty

* Rozumienie i czytanie gry = rozwiniecie
instynktu

* Radzenie sobie we wszystkich 5
sytuacjach meczowych

* Rozwiniecie wszechstronnego stylu gry
—do 12/13 roku zycia

* Rozwiniecie ulubionych zachowan do
stylu gry -od 12/13 roku zycia

* A nie wykonywanie pieknych uderzen...



Cechy
charakterystyczne
nauczania/treningu

Cztowiek na pierwszym miejscu -
harmonia pomiedzy potrzeba
rozwoju ogolnego (nawyki na cate
zycie) i swoistego (motorycznego, ale
nie tylko)

Dostosowanie treningu do biologii i
charakteru gry w tenisa;

Dostosowanie stosowanych metod,
¢wiczen, sprzetu, organizacji
szkolenia, do mozliwosci
psychofizycznych zawodnikow



Cechy
charakterystyczne
nauczania/treningu

Doskonalenie umiejetnosci
przydatnych podczas gry np.
utrzymanie pitki w korcie, wywieranie

presji :
o Rownolegte nauczanie techniki i taktyki -
dominuje nauczanie poprzez gre
° Zamienne stosowanie form otwartych i

zamknietych, czyli gier uproszczonych
oraz zadan

o Stosowanie wszystkich nowoczesnych
metod; np. rdznicowania, doskonalenie
koordynacji, nauczania odkrywczego (w
tym efektywne zadawanie pytan)




Cechy
charakterystyczne
nauczania/treningu

* Podejscie zintegrowane (4 sfery) i
kompetencyjne (skutecznosc¢ jako

gtéwny cel szkolenia)

* Powinnismy zdecydowac, czego i

kiedy z 4 sfer uczymy




Podejscie
zintegrowane (MECZ)

* Jakie nastawienie? (psychiczne)

* Jakg masz strategie, plan A, Plan
B

e Jak to zrobisz (motorycznie)
* Jakiej techniki uzyjesz

Podejscie
zintegrowane (trening)

* Jakie nastawienie? (psychiczne)

* Czego sie dzis uczymy
(taktycznie)

e Jak to zrobisz (motorycznie)

* Jakie elementy techniki
doskonalimy




Czynniki determinujgce

Taktyka

rozdzielnosé

Technika

Psychika

Sprawnos¢
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Intencje
taktyczne
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* ,3” - rozpocznij —
pozostan w wymianie —
np. return w korcie

»2" — strefa lub w staby punkt
przeciwnika (kontrolowane

ryzyko)
* ,1” —jesli jestes 95% pewny
/prowadzisz w gemie




Rola trenera

Animowac

Pomagac , odkrywac”
Naprowadzac

Zadawac wtasciwe pytania
Rozumiec

Mniej instruowac




Na czym polega rozwéj sportowy w tenisie

* Tenis jest sportem wczesnym, ale * Nie wolno ,przeskakiwac” zbyt szybko z
poznej specjalizacji poziomu na poziom czy zwiekszac

* Bezwzglednie nalezy rozwija¢, punkt obcigzenia
po punkcie, solidne podstawy dla e Zachecanie do uprawiania innych
wszystkich elementow, zdolnosci | sportéw jako naturalnej bazy

umiejetnosci Sprawnosciowej
* Ominiecie czegokolwiek oznacza

gorszy efekt finalny * Dbanie o technike oraz ,,zdrowie

(sprawnosc) jako warunek uprawniania

* Nalezy wykorzystac¢ okresy sportu

sensytywne dla ksztattowania
poszczegolnych zdolnosci * Wspotzawodnictwo az do 15-16 lat-->

uzupetnieniem, nie celem treningu



kamienie milowe —
Sfera mentalna

Przyjemnos¢ z gry, nabywania nowych umiejetnosci, radosc
ze startow w turniejach => motywacja wewnetrzna

Podstawy pracy na celach - cele zadaniowe nie wynikowe
ale tez

Zrozumienie, sensu/istoty procesu treningowego (wysitek,
samodzielnos¢, umiejetnos¢ wspotpracy z partnerami,
“dziekuje”)

Wiara we wtasne sity (ale nie arogancja)

Koncentracja, rytuaty przedmeczowe pomiedzy punktami
Radzenie sobie z przegrang/wygrang

Zachowanie podczas treningu i zawodéw

Znajomosc¢ podstawowych przepisow

Znaczenie odpoczynku i regeneracji




kamienie milowe
Taktyka

* Opanowanie wszystkich 5 sytuacji meczowych
-wszechstronny styl gry

* Rozrdznienie intencji taktycznych: - utrzymanie
wymiany - budowanie przewagi (gonienie
przeciwnika) pod koniec zielonego konczenie
akcji bo przygotowaniu (od budowania do
konczenia)

e Zrozumienie i stosowanie planu gry oraz
intencji taktycznych




kamienie milowe
Taktyka

* Obeznanie (pomaranczowy) i dobre
wykonanie (zielony) podstawowych
schematdéw rozwigzania taktycznych

* Przy serwowaniu i returnowaniu — stosowanie
1-2 podstawowych (typowych) kombinac;ji
(sekwencji) uderzen

* DEBEL - PODSTAWY
. pozycje, rola poszczegodlnych zawodnikow

. atak (przejscie) po wtasnym serwisie lub
returnie




kamienie milowe
technika

* Ptynna technika wszystkich
podstawowych uderzen (taricuch
kinematyczny)

e Opanowanie podstawowych uderzen (Fh,
Bh, V) — indywidualny styl przy
zachowaniu podstaw biomechaniki

* perfekcyjne chwyty - chwyt
kontynentalny przy serwisie (pronacja)
um. obserwacji i antycypacji — ustawienie
sie do pitki
ptynna praca ndg (jakosc!!!)




kamienie milowe -
sprawnosc fizyczna

e Wszechstronnie rozwiniete zdolnosci
motoryczne zwtaszcza koordynacyjne (start,
zatrzymanie, bieg réznymi technikami, zmiana
kierunku, skok )

* Umiejetnosci techniczne z innych sportow

e Zwinnosc¢ i praca nog (bieg w réznych
kierunkach),

* Technika: biegania (poza i na korcie), rzucania,
skakania, pracy nog, powraot, naskok, itp

. Rozwiniete (jak na biologie) miesnie
stabilizujgce postawe
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planowanie

* 11-13 godzin zajec sportowych w tygodniu

* Treningi nie wiecej niz 2 godziny (4-5
jednostek tenisa, 4 inne sporty, 2-4 sprawnosc;

* 3.0 inne sporty

* 4.5 tenis

e 2 koordynacja

e 1.5 szybkos¢

* 1.5 gibkos¢, stabilizacja,

e 2-3 dni tygodniowo bez tenisa (2 dni wolne
ew aktywny wypoczynek ale nie 100km na
rowerze!l!ll)




Przejscie na kolejny poziom
kiedy

e Opanowanie najwazniejszych/
krytycznych umiejetnosci jest
warunkiem zmiany poziomu

* Taktyka —

* - dwie intencje w 5 sytuacjach
meczowych

e - regularna pewna gra — oraz kierunki
prawo lewo

To nie sg wyscigi do z6ttego - bez opanowania :
prostszych umiejetnos¢ nie mozna przystapic to ~
opanowania techniki docelowej



Przejscie na kolejny
poziom - kiedy
I * Technika

* opanowanie i utrwalenie tzw.
rdzenia (fazy gtdwnej) ruchu

* wszystkich podstawowych
uderzen

* Pewne, ,wtasne” chwyty
e Sprawnos¢
* koordynacja,
* umiejetnos¢ zmiany
kierunku biegu i zatrzymania
sie w rownowadze

e -stosunkowo mocny uktadu
miesniowy
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» Sfera mentalna — trening zbyt serio nacisk na wygrywanie a nie staranie sie, presja

* Taktyczna - niska zdolnos¢ podejmowania decyzji, staba adaptacja do nowych warunkow
(np. wysokosci i rotacji pitki) — trening z kosza ®

N ajCZQStSZG « Motoryczna - czucie (w tym czucie pitki, kompleksowa i specjalna koordynacja
prOblemy * Techniczna:
e chwyty, od lat to samo

* brak wachlarza uderzen - ogranicza mozliwos¢ rozwoju wszechstronnego stylu gry i
podstawowych schematéw taktycznych



Typowe btedy

* Trenowanie elementow niespdjnych z charakterystyka gr ( np. biegi
dtugodystansowe, jednostronne wymiany)

» Skupianie sie gt. na technice - nauczanie od poczatku ,,idealnego” petnego,
ruchu - zamachu i wymachu

* Rozbijanie uderzen na czesci (metoda analityczna)
* Stosowanie przewaznie ¢wiczen zamknietych, z kosza, dzieci ,w rzgdku”

» Kierowanie karierg dziecka przez amatorow
* Brak planowania, improwizacja
Skakanie” do nastepnych etapdéw rozwoju (npT10 — to nie wyscig do ,,z6ttego”)
Nacisk na wyniki a nie postep (kazdy sie inaczej rozwija)
Brak zaufania do trenera
Niedostosowanie sprzetu do mozliwosci dzieci
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Gtowne metody
treningowe

* Tradycyjny trening techniczny-
doskonalenie ruchu, rytmu,
tancucha kinematycznego itp.

* Automatyzacja reakcji oraz precyzji
uderzen - spokojne tempo,
¢wiczenia zamkniete i pot otwarte

* Trening sytuacyjny - sytuacje
typowe oraz ,,ulubione”

* Trening taktyczny- decyzje

* Trening tgczony (zintegrowany)



Gry szkolne










Trening zintegrowany

Dlaczego daje swietne wyniki i
czemu zaczynac go robi¢ w
mtodym wieku

Pozwala dzieciom wznies¢ sie na wyzszy poziom gry-
przekroczy¢ wtasne ,,granice”

Uptynnia (ulepsza koordynacje) technike gry

Poruszanie sie po korcie staje sie bardziej naturalne (nie
ma potrzeby nauczania osobno poruszania sie po
korcie)

Pozwala wprowadzié¢ rutyny (koncentracja, pobudzenie)

Dzieciom po prostu to sie podoba- duzo sie dzieje,
trenujg tak jak najlepsi zawodnicy na swiecie



Gtowne cele treningu
zintegrowanego u dzieci

e Ksztattowanie instynktownych
zachowan

* Rownolegte doskonalenie 4 sfer

e sprawnosci specyficznej dla
tenisa

e Koordynacji wewnatrz
miesniowej

e Charakter i umiejetnosci
mentalne

* Dopetnienie treningu
taktyczno-technicznego
(kropka na i)




Przechodzenie na
Wyzsze poziomy

e Uzywanie wolniejszych i nizej odbijajgcych sie
pitek oraz odpowiedniej odlegtosci jest
decydUjgcedla natlralhego przyswajania
kolejnych umiejetnosci taktycznych i
technicznych prawidtowo — doswiadczenia
2022/23

e Zbyt wczesne przejscie w rywalizacji i
¢wiczeniach otwartych na twardszg pitke zawsze
sprawia, ze umiejetnosci taktyczno-techniczne -
nabyte na poprzednich poziomach ulegajg
regres;ji

* Przejscie na kolejnych to PROCES
Kompleksowy (nie tylko technika i wyniki)

* Warunki najpierw pitka potem odlegtosc -
nigdy nie oba naraz




Przechodzenie na
wyzsze poziomy
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* Ma pomoc mu uczyc sie nowych
umiejetnosci a nie cofac (powszechny regres
techniki i umiejetnosci budowania akcji przy

przechodzeniu z zielonej na z26tt3)

* Nawet po przejsciu ok 60-80% cwiczen
powinno odbywac sie z mniejszej odlegtosci ale 'id =
przy zachowaniu nowoczesnej techniki

(wchodzenie na pitke)
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TALENT?

wrodzone predyspozycje |...]
przejawiajgce sie
ponadprzecietnym stopniem
sprawnosci w danej dziedzinie lub
zdolnoscig do szybkiego uczenia

sie jej
potencjat by dziecko:
* osiggneto sukces
 znalazto sie wsrdd najlepszych
tenisistow Swiata

e 0siggneto najwyzszy poziom
sportowy




sktadowe talentu,
relatywnie state |
stabilne

Szybkos¢, zwinnosé, koordynacja,
psychika

= cechy ukfady nerwowego




talent moze zostac opisany,
Zzmierzony,
sparametryzowany




WEASCIWOSCI
OSOBNICZE

Fundamentalne znaczenie ma
identyfikowanie statych (stabilnych) cech
i wiasciwosci osobniczych




ZAGROZENIE

DZIECI posiadajgce wrodzone
predyspozycje moga nie
0siggnac€ najwyzszego
poziomu sportowego, jesli nie
zostang im stworzone

optymalne warunki rozwoju




WYSOKIE ,
PRAWDOPODOBIENSTWO
SUKCESU

program PIT przewiduje z duzym
prawdopodobienstwem szanse

wysokiego poziomu w przysztosci




IDEALNY
PROGRAM

Determinanty powodzenia na
poziomie seniorskim (inne s3
determinanty powodzenia w
tenisie dzieciecym, a inne

dorostym)




BAZA DANYCH

PROFILE/OPISY DZIECI -
zbieranie obiektywnych danych,
mozliwosc analizy i porownania,
wytapywania trendow i

zaleznosci

p—
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Program ldentyfikacji

Talentow PZT
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PIT - synergia mocnych stron

StworzyliSmy program, ktory
taczy zalety roznych modeli
identyfikacji talentow.

S+




|dentyfikacja | rozwQj talentow w Polsce
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Zweryfikowany naukowo i skuteczny (Kanada, UK)
program identyfikowania talentow

System testowania zawodnikéw od 8 roku zycia
oraz ich monitorowania

Stata wspotpraca i monitoring /mentoring
zawodnikow ( na razie mato sSrodkéw na realizacje)
Program mentoringowy dla ich trenerdw i
rodzicéw (trzeba zintensyfikowac)

Spoéjny kalendarz sportowy ( obozy, turnieje,
konsultacje, praca w domu)ma wspomagaé ww.
plany — obnizenie kosztéow jednego meczu (do
wykonania)

Zawody ,sztandarowe” (talentiada, talenciaki, ull,
ul2)



Skrot koncepcji systemu identyfikacji
talentow i rozwoju sportowego

* |dentyfikacja tak - selekcja nie

e Szkolenie (trenerzy, obiekty itp.)
adekwatne do potrzeb/poziomu

* Kryteria kwalifikacji do programu —
z poczatku dosyc szerokie - wieksza
szansa na , dotarcie” do ATP/WTA

e Zdobycze nauki (np. testy
sprawnosciowe, ocena stanu rozwoju
biologicznego, stanu zdrowia), ale
| wiedza doswiadczonych trenerow




Schemat Programu
LERIILE]
Talentow

Faza 2.
Dzieci 8-10 lat zapraszane Sport masowy
do uczestnictwa w PIT (dla wszystkich)
(obozy testy itp.)

Faza 3.
Uczestnictwo
PITU11/13
nastepnie U14

Sport rekreacyjny SKSv(C)

Sport wyczynowy
od 15 lat




LASADY

* Dzieci (rodzice) dowiadujg sie, ze majg predyspozycje — sugerujemy: ,,idz do...,
pomagamy zorganizowac proces treningowy i startowy, zapraszamy na obozy
(praktycznie kazdego rekomendowanego)

* Kryteria — poczatkowo szerokie

* Najlepsze zapraszamy do kolejnych etapow programu PIT, monitorujemy je
poznajemy, analizujemy i wspieramy nie akcyjnie a w sposob ciagty

e Zawodnicy realizujg wspolny (cho¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb)
program

e Szkolenie (mentoring) trenerdw i rodzicow — pozostajemy w statym kontakcie

 Wszystkie dziatania majg charakter cykliczny i systematyczny nie akcyjny

» Srodki ($) dopasujemy do potrzeb indywidualnych



Przyktad monitorowania postepow - test

zwinnosci - porownanie z Roger F(ed) Andy M |

top 50 ATP R

P
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Age



PODSUMOWANIE

Istnieje mozliwos¢ rozwieniecia Systemu
identyfikacji i rozwoju talentow, mozliwego
do realizacji na wszystkich szczeblach

System analizy potencjatu oraz
monitorowanie postepow + state
doradztwo

Powigzanie organizacji z opiekq i
podnoszeniem poziomu czynnika ludzkiego
(trenerzy, rodzice)

Wprowadzenie systemu prowadzi do
zwiekszenia szans na odkrycie oraz
zapewnienie odpowiedniej opieki
przysztym mistrzom przy rdwnoczesne;j
optymalizacji sit i sSrodkow
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