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ZARYS HISTORII TENISA

Historia tenisa
na swiecie

1. Poczatki

Poczatki tenisa wigzg sie ze
Sredniowieczng gra uprawiang
przez mnichéw w europejskich
klasztorach. W tej wersji tenisa
pitke uderzato sie dtonia, stad
gre te nazywano jeu de paume
(pol. gra dtonig). Coraz wieksze
wymagania odnosnie sity ude-
rzenia, szybkosci oraz niebez- j
pieczenstwo kontuzji spowodo- .’ s = =
waty wprowadzenie do uzycia skorzanych quaW|c ktore z bleglem lat
zastgpiono drewniang packa, ktora byta pierwowzorem wspotczesnej
rakiety. Pierwsze pitki do tenisa byty wykonane z drewna. Z czasem
ustapity one pola lepiej odbijajacym sie pitkom z materiatu lub baraniej
skory. Wypetnieniem ich byta siers¢ zwierzat lub wetna. Gra szybko zy-
skiwata na popularnosci zwtaszcza we Francji, gdzie spopularyzowali ja
cztonkowie rodziny krélewskiej, oraz w Anglii, ktérej krélowie Henryk
VIl oraz Henryk VIII byli zapalonymi graczami i rozkazali budowac kor-
ty w catym kraju. Wedtug legendy to wtasnie Henryk VIII ,,wymyslit"
serwis (ang. service), czyli uderzenie rozpoczynajgce wymiane — ponie-
waz krol byt zbyt gruby, by méc podrzuci¢ pitke do gory robili to za
niego stuzacy (ang. servants).

1555 - wydanie we Wtoszech dzieta pt. , Traktat o grze w pitke" (Trat-
tato del Giouco della palla di messer Antonio Scaino da Salo, divisio
in tre pati Venezia). Zawierat on doktadny opis popularnych gier: ,jeu
de courte paume”- gra w obiektach krytych i ,jeu de longue paume”-
na terenie otwartym, regut uderzania pitki, zasad liczenia, urzadzen
i sprzetu oraz liczne wskazéwki techniczne i praktyczne.

2. Narodziny wspétczesnej gry

W grudniu 1873 major Walter Clopton Wingfield opracowat zasa-
dy gry, w ktora grano podczas przyje¢ w ogrodzie walijskiej posia-
dtosci Nantclwyd. W 1874 roku major opatentowat te gre nadajac
jej grecka nazwe sphairistike,
znang réwniez jako lawn ten-
nis. Wingfield do opisu swojej
gry zapozyczyt znaczng czes¢
francuskiego stownictwa sto-
sowanego w tenisie krolew-
skim:

Tenis wywodzi sie od fran-
cuskiego  tenez  bedacego
forma trybu rozkazujacego od
czasownika tenir oznaczajgcego
trzymaj, tap.

Rakieta pochodzi od stowa ra-
quette, ktore z kolei wywodzi
sie z arabskiego rakhat, ozna- i e e B
czajacego dton.

= Réwnowaga (ang. deuce) pochodzi od francuskiego wyrazenia
a deux le jeu, oznaczajacego ,gem dla obu”, czyli rbwnowage.

= Uwaza sie, ze love, czyli zero, pochodzi od francuskiego rzeczow-
nika ('oeuf, oznaczajacego jajko, ktérego ksztatt przypomina zero.
W przypadku kiedy zawodnik popetniat btad, wyciggano tablice
z namalowanym jajkiem. Po francusku jajko to l'oeuf — fonetycznie
przez Anglikéw wymawiane jako ,law”. Inna interpretacja to pocho-
dzenie od holendersko-flamandzkiego rzeczownika lof, oznaczaja-
cego honor.

Gorace dyskusje posréd historykdw tenisa budzi kwestia specyficzne-

go sposobu liczenia punktéw w gemie. Jest kilka interpretacji:

= Przejecie nazewnictwa od innych systeméw miar niz dziesietny, np.
miara czasu to 60 minut i 60 sekund, kopa jaj to 60 sztuk, mendel
- 15 sztuk. Stosowane dzi$ przy trzeciej wygranej ,40" pochodzi z
uproszczenia liczby ,,45".

= Graw jeu de paume wigzata sie z zaktadami pienieznymi. We Frangji
byt zwyczaj dzielenia monety na cztery czesci i kazda z nich mogta
stanowi¢ stawke zaktadu. W wieku XVI monety dzielity sie na 60
jednostek, a wiec ¢wiartka wynosita 15 sous.

= Trzecia interpretacja wynika z bardzo skomplikowanych regut jeu de
paume, ktore na przestrzeni wiekdw zmieniaty sie. Gracze mogli sie
posuwac po wygraniu pitki o 15 cali. Jak byto po 45, ten ktéry ser-
wowat miat utatwione zadanie i dlatego wprowadzono koniecznos¢
wygrania dwoch pitek. Przy stanie réwnowagi méwiono ,a deux”
(po dwa) i z tego wrziat sie dius (deuce).

Pierwsze biate stroje tenisowe pojawity sie na poczatku lat 80-tych

XIX wieku. Kolor ten bardzo szybko stat sie $cisle obowiazujacy zaréw-

no dla kobiet, jak i dla mezczyzna, az do roku 1972. Byty dwa gtéwne

powody wprowadzenia koloru biatego. Pierwszy to fakt, ze ten kolor

najlepiej ,ukrywat" slady pocenia sie. Drugi to sugestia, ze jest to kolor

klas wyzszych. Biate stroje, trudne do uprania i utrzymania w nieskazi-

telnej czystosci, byty przywilejem bogaczy. W ten sposéb ludzie w nie

ubrani, niezaleznie od natury samej gry, zaliczali sie do grona waskiej

elity.

3. Powstanie turniejéw Wielkiego Szlema

Cztery najbardziej prestizowe turnieje tenisowe: Australian Open,
Roland Garros, Wimbledon oraz US Open rozgrywane s3 corocznie
odpowiednio w Melbourne, Paryzu, Londynie i Nowym Jorku. Naj-
starszym z nich Wimbledon jest rozgrywany od 1877, nastepnie US
Open (1881), Roland Garros (1891), a najmtodszym odbywajacy
sie od 1905 Australian Open. Razem te cztery turnieje nosza mia-
no Wielkiego Szlema (ang. Grand Slam). Termin ten zapozyczono
z brydza.

4. Zawody druzynowe

1900 - rozegrany zostat pierwszy mecz o Puchar Davisa. USA po-
konata w Bostonie Wyspy Brytyjskie 3-0. Obecnie co roku w roz-
grywkach o ten puchar na réznych szczeblach uczestniczy ponad
140 panstw. Sa to najwieksze organizowane corocznie rozgrywki
sportowe na $wiecie.

1963 - powotano do zycia rozgrywki o Puchar Federacji (Fed Cup)
— zenski odpowiednik Pucharu Davisa.
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5. Powstanie ITF i Tennis Europe

Poczatki Pucharu Davisa oraz potrzeba ustanowienia Swiatowej fe-
deracji zarzadzajacej rozgrywkami przyczynity sie do zorganizowania
w 1913 w Paryzu konferencji 12 krajowych zwigzkéw tenisowych.
Powotata ona International Lawn Tennis Federation (pol. Miedzynaro-
dowa Federacje Tenisa na Trawie), przemianowang w 1977 na Interna-
tional Tennis Federation (pol. Miedzynarodowa Federacja Tenisowa).
1975 - powstaje European Tennis Association, obecnie Tennis
Europe.

6. Pierwsze turnieje zawodowe

Eraopen

W 1968 naciski mediéw doprowadzity do narodzin nowej epoki w hi-
storii tenisa, w ktorej uczestnikami turniejéw mogli by¢ zaréwno ama-
torzy, jak i profesjonalisci. Tak zaczeta sie era open, w ktdrej najlepsi
zawodnicy byli w stanie zarabiac na zycie jedynie z gry w tenisa. Tenis
przestat by¢ gra elitarng, a dzieki transmisjom telewizyjnym stat sie
doskonatym nosnikiem reklamy. Pierwszym turniejem wielkoszlemo-
wym rozegranym po wprowadzeniu tych zmian byt francuski Roland
Garros.

Zawodowy tenis meski — podczas rozgrywanego we wrzesniu 1972
US Open grupa tenisistow zatozyta Association of Tennis Professio-
nals (ATP), czyli organizacje majaca chroni¢ interesy jej cztonkow.
Zawodowy tenis kobiecy — powstate w 1973 Women's Tennis As-
sociation (Stowarzyszenie Tenisistek Profesjonalnych, WTA) petni role
naczelnego ciata zarzadzajacego zawodowymi rozgrywkami kobiet.
Jest ono organizatorem cyklu imprez WTA Tour.

7. Tenis na igrzyskach olimpijskich

Tenis byt jedna z dziewieciu dyscyplin w ramach ktoérych rywalizowa-
li sportowcy podczas pierwszych nowozytnych Igrzysk Olimpijskich
w 1896 w Atenach. Rozegrano wtedy turnieje gry pojedynczej i po-
dwdjnej meiczyzn. Cztery lata pézniej na igrzyskach zadebiutowaty
tenisistki. Tenis wypadt z programu igrzysk po roku 1924 z powodu
konfliktu pomiedzy ILTF oraz MKOL. Wrdcit do niego w 1988 podczas
olimpiady w Seulu. W ramach igrzysk rozegranych w Pekinie w 2008
rozegrano turnieje gry pojedynczej i podwojnej mezczyzn oraz kobiet.
W 2009 roku wtadze Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego po-
informowaty, ze podczas igrzysk w Londynie w 2012 odbeda sie row-
niez zawody gry mieszanej (rozgrywane po raz ostatni w 1924).

Od igrzysk w Atenach w 2004 osiagniecia w igrzyskach olimpijskich sa
nagradzane punktami rankingowymi.

1992 - tenis na wdzkach znalazt sie w programie Paraolimpiady.

8. Wielki Szlem

W erze open jednym z najwazniejszych osiggnie¢ zawodnikéw jest

zdobycie klasycznego Wielkiego Szlema, czyli wygranie wszystkich

czterech turniejow wielkoszlemowych w ciggu roku.

Wyréznia sie kilka rodzajéw tenisowych Wielkich Szleméw:

= Klasyczny lub Kalendarzowy Wielki Szlem - jesli zawodnik
wygra cztery turnieje wielkoszlemowe w jednym sezonie

= Niekalendarzowy Wielki Szlem - jesli zawodnik wygra cztery
turnieje wielkoszlemowe z rzedu, ale na przetomie dwdch
sezonow

= Karierowy Wielki Szlem - jesli zawodnik wygra w trakcie catej
kariery sportowej wszystkie turnieje wielkoszlemowe

= Ztoty Wielki Szlem - jesli zawodnik wygra cztery turnieje
wielkoszlemowe, okraszone ztotym medalem olimpijskim

= Maty Szlem - jesli zawodnik wygra w jednym sezonie trzy
z czterech turniejow wielkoszlemowych

Klasyczny Wielki Szlem

W historii tenisa odnotowano jedynie pieciu zdobywcéw Klasyczne-
go Wielkiego Szlema w grze pojedynczej.

Zdobywczynie Klasycznego Wielkiego Szlema w grze pojedyncze;j:
*  Maureen Connolly (1953),

*  Margaret Smith Court (1970),

e Steffi Graf (1988).

Zdobywcy Klasycznego Wielkiego Szlema w grze pojedynczej:

*  Don Budge (1938),

*  Rod Laver (1962, 1969).

Zdobywczynie Klasycznego Wielkiego Szlema w grze podwdjne;j:
*  Maria Bueno (1960),

*  Martina Navratilova i Pam Shriver (1984),

*  Martina Hingis (1998).

Zdobywcy Klasycznego Wielkiego Szlema w grze podwajne;j:

*  Frank Sedgman i Ken McGregor (1951).

Zdobywcy Klasycznego Wielkiego Szlema w grze mieszanej:

*  Margaret Smith Court i Ken Fletcher (1963),

*  Margaret Smith Court (1965),

*  Owen Davidson (1967).

Ztoty Wielki Szlem (Golden Grand Slam) ma miejsce, gdy zawodnik
lub zawodniczka wygra wszystkie turnieje wielkoszlemowe w sezonie
oraz zdobedzie ztoty medal letnich igrzysk olimpijskich. Termin powstat
w roku 1988 na okreslenie wyczynu Niemki Steffi Graf, ktéra zdobyta
Klasycznego Wielkiego Szlema i ztoty medal igrzysk olimpijskich w Seu-
lu. Graf pozostaje jedyna w historii zawodniczka, ktéra zdobyta Ztotego
Wielkiego Szlema.

Historia tenisa w Polsce

Na tle rozwazan historycznych rodzi sie pytanie, kto w Polsce mogt
by¢ pierwszym grajacym, czy uprawiajagcym jeu de paume. Tutaj nasu-
wa sie bez watpienia osoba krola Henryka Walezego. Na pewno znat
on te gre, ale jego wyprawa do Polski trwata tak krétko, ze nie odnoto-
wano, aby na Wawelu gra ta byta uprawiana.

Inny krél Polski, réwniez cudzoziemiec, Zygmunt Waza, wychowywat
sie w Sztokholmie, gdzie byto kilka sal do jeu de paume. Historycy
podaja, ze na Wawelu Zygmunt grywat w pitke, ale po przeniesieniu
stolicy do Warszawy brakuje wzmianek na ten temat.

Pozostaje pytanie, kto z Polakéw byt pierwszym grajacym w jeu
de paume? Mozna na to pytanie odpowiedzie¢ z duzg dozg praw-
dopodobienstwa, ze byt to ksigze Jozef Poniatowski. W swej mto-
dosci odbywat stuzbe wojskowa w Austrii, a Wieden obfitowat
w sale do gry.

Na ziemiach polskich tenis, juz w swojej nowoczesnej formie, pojawit
sie pod koniec XIX wieku. Do 1910 roku rozwijat sie gtdwnie jako elitar-
na rozrywka towarzyska. Zabory spowodowaty odrebny rozwoj tego
sportu w trzech dzielnicach Polski. Pierwszy podrecznik gry w tenisa
wydany zostat w 1896 roku przez A. Wodniakowskiego w Warszawie.
1898 — w Warszawie zorganizowano pierwszy turniej na kortach
w Dolinie Szwajcarskiej. Jego zwyciezca zostat Bronistaw Kowalewski.




W momencie odzyskania niepodlegtosci zaczat sie nowy okres w hi-
storii polskiego tenisa.

27 sierpnia 1921 - powstaje Polski Zwigzek Lawn Tenisowy. Czton-
kami — zatozycielami byto 9 klubow (AZS Krakow, AZS Poznan, AZS
Warszawa, tédzki Klub Lawn - Tenisowy, Koto Tenisowe Torun, Woj-
skowy Klub Sportowy Lublin, K.S. Warta i K.S. Unia z Poznania oraz
Czarni Lwow). Pierwszy zarzad miat siedzibe w Poznaniu, a przewodni-
czyt mu Zdzistaw Szulc,

1921 - rozegrano pierwsze Mistrzostwa Polski,

1925 - pierwszy mecz reprezentacji Polski w rozgrywkach o Puchar
Davisa,

1927 - pierwsze druzynowe Mistrzostwa Polski,

grudzien 1929 - pierwszy kort zimowy w Polsce nadajacy sie do tre-
ningow i turniejéw (Poznan, Patac Targowy). Kort dziatat przez dwa
sezony 1929/1930 i 1930/1931. Na tym korcie odbyt sie pierwszy
(i jedyny w okresie migdzywojennym) w Polsce halowy ogélnopolski
turniej tenisowy,

1931 - zorganizowano pierwsze Miedzynarodowe Mistrzostwa Polski
na kortach warszawskiej Legii.

Pod koniec lat dwudziestych pojawity sie pierwsze indywidualnosci
wsrod mezcezyzn (Ignacy Ttoczyriski i Jozef Hebda) nawigzujace row-
norzedna walke z czotéwka europejska. Wsrod kobiet przed rokiem
1939 najwieksze sukcesy odnosita Jadwiga Jedrzejowska.

W sierpniu 1945 reaktywowano Polski Zwigzek Tenisowy (z nazwy
usunieto stowo ,Lawn").

W 1950 roku pojawia sie nowa konkurencja mistrzostw kraju, a mia-
nowicie zawody halowe.

W latach piecdziesigtych pojawiali sie utalentowani tenisisci -
Wtadystaw Skonecki, Jan Radzio, Andrzej Licis i Jozef Pigtek.
Gre na miedzynarodowym poziomie w latach szescdziesigtych
demonstrowat Wiestaw Gasiorek. Lata siedemdziesigte to ka-
riery takich graczy jak Tadeusz Nowicki, Jacek Niedzwiedzki,
Henryk Drzymalski, a do Swiatowej czotéwki wdart sie Wojciech
Fibak. W latach dziewieddziesigtych najwyzej notowanymi teni-
sistkami w rankingu WTA Tour byty Katarzyna Nowak i Magda-
lena Grzybowska. W poczatkowych latach XXI wieku czotowymi
postaciami polskiego tenisa byli lub jeszcze s3 Agnieszka Ra-
dwanska, Klaudia Jans-Ignacik, Alicja Rosolska, a wsrod mez-
czyzn deblisci Mariusz Fyrstenberg i Marcin Matkowski, kukasz
Kubot oraz Jerzy Janowicz.

Wsréd polskich tenisistow najwieksze sukcesy odnosili:

e Jadwiga Jedrzejowska (1912-1980) - finalistka Wimbledonu
1937, U.S. National Championships 1937 oraz French Champion-
ships 1939, mistrzyni deblowego French Championships 1939;
dwukrotnie wygrywata plebiscyt Przegladu Sportowego na naj-
lepszego polskiego sportowca roku (1936-1937),

e Wojciech Fibak (ur. 1952) - finalista Masters 1976 i zwyciezca
deblowego Australian Open 1978, czterokrotny ¢wiercfinalista
turniejow wielkoszlemowych w grze pojedynczej; w catej karierze
wygrat 15 turniejéw singlowych i 52 deblowe,

+ tukaszKubot (ur. 1982) - ¢wier¢finalista Wimbledonu 2013, zwy-
ciezca deblowego Australian Open 2014 oraz Wimbledonu 2017.

o Agnieszka Radwanska (ur. 1989) —finalistka Wimbledonu 2012,
potfinalistka Wimbledonu 2013 i Australian Open 2014, zwyciez-
czyni turnieju Masters WTA 2015, najwyzej sklasyfikowana Polka
w historii rankingu WTA (2. miejsce w 2012),

e Jerzy Janowicz (ur. 1990) - pierwszy polski potfinalista turnieju
wielkoszlemowego w grze pojedynczej (Wimbledon 2013).

Ciekawostki historyczne

1970 - pojawia sie tiebreak (podczas US Open, do 5 punktow (przy 4/4
»nagta smier¢"). Pomystodawcg byt James Van Alen,

1972 - pojawiaja sie po raz pierwszy z6tte pitki,

1984 - po raz pierwszy w historii, mecz Davis Cup Szwecja— USA roze-
grany zostat na korcie ziemnym potozonym w hali,

1988 - pierwszy finat turnieju Grand Slam rozegrany ,,pod dachem" —
Steffie Graf — Chris Evert — Australian Open,

1994 - pierwszy mecz na trawie w hali (Garry Weber Stadium w Halle,
Niemcy),

2005 - zmiany w przepisach gry podwojnej — tiebreak do 10 zamiast 3
seta, gra bez przewag,

2006 - uzycie systemu elektronicznej oceny lotu pitki Hawk-Eye:
+ Hopman Cup w Perth (styczen),
+ ATP/WTA Miami (kwiecien) — pierwszy raz podczas oficjalne-

go turnieju indywidualnego.
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CHARAKTERYSTYKA WSPOLCZESNEGO TENISA

Tenis jako sport catego zycia
- dlaczego tenis?

1.

10.

1.

12.

ﬁ

Tenis jest sportem dla wszystkich poczynajac od 4-5 roku zycia,
a koniczac na okresie pieknej, ztotej starosci.

Tenis jest dyscypling sportu, ktérg mozna uprawiac przez caty rok.
Tenis to dyscyplina, w ktérej grajacy moga sami regulowac po-
ziom intensywnosci.

Tenis uczy samodzielnosci i daje poczucie niezaleznosci.

Tenis kojarzy sie z pewnym stylem Zzycia, w ktérym higiena ciata
i umystu oraz kultura odgrywaja pierwszoplanowa role.

Tenis jest dyscypling, w ktdrej w jednym klubie graja obok siebie
wysokiej klasy wyczynowcy i poczatkujacy amatorzy, mate dzieci
i dostojni staruszkowie.

Gtownym walorem tenisa jest wysitek fizyczny poparty koncen-
tracjg w grze. Wygrywaé moze tylko taki zawodnik, ktéry naj-
szybciej i najskuteczniej biega, najdoktadniej i najsilniej uderza
oraz posiada odpowiednia motywacje do osiagniecia sukcesu.
Tu nie mozna powiedzie¢, ze wygrywa sprzet, gdyz kazdy ma
mozliwo$¢ dowolnego wyboru z aktualnej gamy rakiet réznych
firm.

W tenisie jest miejsce dla oséb o bardzo zréznicowanym pozio-
mie aspiracji i umiejetnosci. Rozliczne turnieje dla amatorow,
w tym wewnatrz firm, zapewniaja szanse na sukces bardzo licznej
rzeszy osob, ktore nie sg atletami, lecz przecietnie uzdolnionymi
graczami czerpigcymi satysfakcje z pokonania swoich przyjaciot,
kolegéw i znajomych. Najwazniejsze jest to, ze przegrani takze
wygrywaja, gdyz zyskuja wtasne zdrowie oraz zdobywajg nowych
znajomych.

Najnowsze tendencje i koncepcje w przycigganiu jak najwiek-
szej liczby oséb do tenisa to programy Play&Stay i Tenis10,
tenis rodzinny, tenis amatorski, cardiotennis, beach tennis,
padel tennis. Robi sie wszystko, by ta skomplikowana gra byta
jak najtatwiejsza dla poczatkujacych i amatoréw, co czyni ja
bardziej atrakcyjna i powoduje wzrost zainteresowania aktyw-
noscia poprzez tenis.

Tenis dla wspotczesnego cztowieka, stwarza szanse na trening
i gre przed praca lub po pracy bez zawalania catego dnia i an-
gazowania duzych srodkéw organizacyjnych. Po prostu wybie-
ra sie najblizej lezacy klub, umawia ze znajomym i przeznacza
na to 1,5-2 godziny. W to wchodzi obowiazkowa kapiel i ew.
odnowa biologiczna np. sauna czy jacuzzi. Czy po umiarkowa-
nym wysitku fizycznym, kapieli, przebraniu sie i napoju orzez-
wiajgcym, nie czujecie sie odprezeni i dotadowani pozytywna
energia?

Zajecia tenisowe wypetniajg czas wolny od zadan domowych
i szkolnych, narzucaja higieniczny tryb zycia, minimum 9 godzin
snu i konieczno$¢ racjonalnego odzywiania.

Tenis jest dyscypling wyjatkowo widowiskowa, a przez to bar-
dzo popularna. Na $wiecie uprawia tenis grubo ponad 150 mln
0s6b. Oznacza to, ze tenis mozna okresli¢ mianem sportu ma-
sowego. W tenisa mozna gra¢ praktycznie w kazdym miejscu
na swiecie.

13.

14.

15.
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Fenomenem tenisa jest fakt, Zze réznica pokolen oraz ptci nie ma
praktycznie wiekszego znaczenia. Gra¢ moga ze soba nie tylko
ojciec i syn, ale i dziadek z wnuczkiem czy wnuczka. Jest to po-
wazny argument dla wspolnego spedzania czasu wolnego przez
catg rodzine.

Uprawianie tenisa nie jest zwigzane z zadnym powaznym
zagrozeniem zdrowia i Zycia. Aktywny wypoczynek dziata
jak zastrzyk pozytywnej energii. Przy systematycznym upra-
wianiu tenisa znacznie zwieksza sie dotlenienie miesnia ser-
cowego, obniza poziom cholesterolu we krwi i jej cisnienie.
Zwieksza sie pojemnos¢ serca i ptuc. Aktywnos¢ tenisowa
pomaga w walce z nadwaga i tagodzi napiecie psychiczne.
Mozna odreagowac stres, co ma kapitalne znaczenie dla na-
szego zdrowia.

Tenis to przede wszystkim gra fair, co sprzyja ksztattowaniu po-
zytywnych postaw spotecznych i eliminowaniu negatywnych
zachowan.

Tenis to szansa na stawe, dobrobyt, zwiedzenie swiata, poznanie
nowych przyjaciét i dobry zawéd.

Rosnaca liczba obiektdw oraz petna gama sprzetu w réznych ce-
nach sprawia, ze jest on dostepny dla bardzo szerokiej grupy oséb
o zréznicowanych dochodach.

Uprawianie tenisa mobilizuje do systematycznej nauki jezykow
obcych ze szczegélnym uwzglednieniem jezyka angielskiego.
Tenis ksztattuje koordynacje, szybkos¢ oraz kondycje, ktére moga
sie przydaé w zyciu codziennym.

Podczas spotkania w trakcie meczu tenisowego czesto omawia
sie interesy i sprawy zawodowe.

W klubach mozna pozna¢ wielu ciekawych ludzi, z ktérymi potem
utrzymuije sie kontakt przez wiele lat.

Migjsce tenisa
na tle innych dyscyplin sportu

TENIS to dyscyplina sportu

indywidualna,

acykliczna,

0 zmiennej intensywnosci,

o decydujacym znaczeniu koordynacji, szybkosci i wytrzymatosci
specjalne;j,

o decydujgcym znaczeniu taktyki, techniki i zdolnosci psychomo-
torycznych w walce z przeciwnikiem.

Charakterystyka tenisa

Statystycznie, aby osiagna¢ poziom czotdéwki miedzynarodowej,
tenisista potrzebuje od 8 do 10 lat treningu. Po jego osiagnieciu,
co udaje sie tylko nielicznym, potrzeba jeszcze od 2 do 4 lat, aby
uzyskat swoje zyciowe rezultaty. Jest to relatywnie dtugi okres




(od 10 do 14 lat), co uwidacznia, jak wiele czasu pochtania rozwoj
czynnikéw determinujacych poziom sportowy w tenisie. W ujeciu
statystycznym przyjmuje sie, ze ,ztoty wiek” tenisisty to 22-27 lat.

Aspekty regulaminowe
Pitka i rakieta; w tenisie trzeba jednoczesnie operowac nie jed-
nym, a dwoma przedmiotami — pitka i rakietg. Co wiecej przy
pomocy jednego (rakiety) trzeba sterowa¢ drugim przedmiotem
(pitka). Do tego dochodza jeszcze ogromne predkosci pitek (na-
wet ponad 200 km/h), predkos¢ ruchu rakiety (do 150 km/h) oraz
ciezar rakiety (250-330 g).

*  Gra polegajaca na przebijaniu pitki; charakterystycznym dla te-
nisa jest rozdzielenie partneréw/przeciwnikéw siatkg, co oznacza
brak kontaktu fizycznego pomiedzy nimi jak to ma z kolei miejsce
w przypadku zdecydowanej wiekszosci zespotowych gier sporto-
wych. Tak jak w przypadku innych gier z rakieta, a w odréznieniu
od gier zespotowych (takze siatkowki), pitka za kazdym razem
musi by¢ bezposrednio przebita na druga strone.

*  Specyficzny sposéb liczenia oraz reguty gry; tradycyjny sposob
liczenia w tenisie nie wystepuje w zadnej innej dyscyplinie spor-
tu. Specyficzny charakter tego sposobu liczenia polega na tym,
ze kazdy gem, w kazdym secie rozpoczyna sie od nowa, co powo-
duje, ze zawodnik nawet przy wysokim prowadzeniu w secie, czy
w meczu nigdy nie moze by¢ pewny zwyciestwa.

* W wiekszosci rodzajéw rozgrywek nie ma mozliwosci podpowia-
dania przez trenera.

Charakterystyka fizjologiczna i motoryczna
*  Warunki somatyczne (wartosci $rednie):
= kobiety 170-175 cm/59-63 kg
/wskaznik smuktosci 43-44
= mezczyzni 183-187 cm/75-77 kg
/wskaznik smuktosci 43-44
*  Aspekty fizjologiczne:
= tenis — dyscyplina acykliczna, zmienna intensywnos¢, rézny
czas trwania,
= podczas meczu wystepuja wysitki o duzej intensywnosci od
4-10 s do 60-90 s, czas przerw miedzy punktami 20-25 s,
przy zmianie stron 90 s, miedzy setami120s,
= proporcje miedzy pracg, a wypoczynkiem podczas gry na
podstawie czasu trwania akgji i przerw - 1:1do 1:4,
= rolaszlakdw energetycznych dominujacych podczas gry:
» 70% system beztlenowy niekwasomlekowy,
»  20% system beztlenowy, kwasomlekowy,
»  10% system tlenowy.
* Liczba spotkan w ciggu roku (zawodnicy wysokiego wyczynu)
-80-120, liczba turniejow — 24-28, wskaznik zwyciestw — min
60%.

Charakterystyka psychologiczna
Tenis to sport indywidualny, ktéry generalnie powoduje wigkszy
stres niz w sportach zespotowych.

* Tenis to sport ztozony, wymagajacy wysokiego poziomu ko-
ordynacji i szybkosci oraz taktyki, dlatego moze by¢ bardzo
frustrujacy.

*  Zawodnik musi podejmowac tysiace decyzji w bardzo krot-
kim okresie czasu (automatyzm ruchow/podswiadomosé re-
akgji)

*  Czasgryjestrelatywnie krotki, wiekszos¢ czasu meczu to przerwy.

*  Nie ma dtugich przerw i mozliwosci wymiany zawodnika na in-
nego.

*  Przy pewnych uderzeniach zawodnik ma czas na myslenie przed
uderzeniem.

*  Na pewnych poziomach wspétzawodnictwa gra odbywa sie bez
sedziéw; zawodnik musi pogodzic sie z faktem, Ze jego przeciwnik
sedziuje po swojej stronie.

*  System liczenia punktdw oznacza, ze zawodnik nigdy nie moze do
konca czu¢ sie bezpieczny.

*  System ,przegrany odpada” powoduje, ze nie ma powrotu do ro-
zegranego meczu.

*  Na poziomie profesjonalnym podréze zajmujg wieksza cze$¢ roku.

*  Zmienne warunki gry: rézne nawierzchnie, pitki, godziny gry, po-
godaiklimat.

*  Bardzo duze zaangazowanie rodzicow.

Zagadnienia organizacyjne

*  Turniejowy charakter oraz catoroczny sezon

*  Wspotzawodnictwo w tenisie sktada sie z turniejéw oraz roz-
grywek druzynowych. Turnieje rozgrywane s3a zwykle syste-
mem pucharowym (przegrywajacy odpada), przy czym za-
wodnik z reguty rozgrywa przynajmniej jeden mecz dziennie.
Turnieje miedzynarodowe trwaja najczesciej tydzien, turnieje
Wielkiego Szlema nawet dwa tygodnie. Sa jednak takze impre-
zy trzydniowe (od pigtku do niedzieli), w ktérych zawodnikowi
przychodzi rozegrac¢ nawet kilka meczéw w ciggu dnia. W nie-
mal wszystkich turniejach dochodzi do tego jeszcze debel.
Konsekwencja tego sa szczegdlne wymagania wobec zawodni-
kéw. Czesto gra sie cate serie turniejow, podczas ktorych trze-
ba przemieszcza¢ sie nawet z kontynentu na kontynent albo
gra¢ na zmiane raz w hali, a raz na wolnym powietrzu.

*  Wzrastajaca profesjonalizacja tenisa turniejowego oraz zwigza-
na z tym zaleznos¢ zawodnikéw od pozycji na liscie rankingowej
prowadzi u najlepszych do niemal catorocznego sezonu rozgryw-
kowego.

*  Mozliwos$c¢ gry oraz uczestnictwa w zawodach w réznych katego-
riach wiekowych oraz klasach rozgrywkowych

W przeciwienstwie do innych dyscyplin sportu, w tenisie mozna
bra¢ udziat w zorganizowanym wspotzawodnictwie niemal w kaz-
dym wieku i na kazdym poziomie. Wielu czotowych zawodnikéw
uprawiajacych inne dyscypliny sportu, po zakonczeniu kariery
sportowe]j prébuje swoich sit w tenisie uczestniczac w zawodach
nieraz do pdznego wieku. Nie ma chyba drugiej takiej dyscypliny
sportu, w ktdrej bytoby tak wielu aktywnych zawodnikéw w réz-
nym wieku.




MATERIALY POMOCNICZE NA KURSY INSTRUKTORSKIE | TRENERSKIE

Organizacja tenisa w Polsce

Struktura organizacyjna polskiego tenisa

KLUBY SPORTOWE

Polski Zwigzek Tenisowy (PZT)

1. Informacje ogdlne

Nazwa migedzynarodowa: Polish Tennis Association

Rok zatozenia: 27 sierpnia 1921

Siedziba: ul. Konduktorska 4 lok. 10, 00-775 Warszawa

Adres internetowy: www.pzt.pl

Forma prawna: stowarzyszenie o zasiegu ogoélnopolskim; cztonkami
zwyczajnymi PZT sg wojewodzkie zwigzki tenisowe
i kluby sportowe, cztonkami wspierajgcymi — osoby
prawne lub fizyczne popierajace cele Zwigzku.

Zgodnie z Ustawa o sporcie (art.13) Polski Zwigzek Tenisowy ma wy-

taczne prawo do:

1) Organizowania i prowadzenia wspotzawodnictwa sportowego
o tytut Mistrza Polski oraz o Puchar Polski;

2) Ustanawiania i realizacji regut sportowych, organizacyjnych i dys-
cyplinarnych we wspétzawodnictwie sportowym organizowa-
nym przez Zwigzek;

3) Powotania kadry narodowej oraz przygotowania jej do igrzysk
olimpijskich, mistrzostw swiata i Europy;

4) Reprezentowania tenisa w miedzynarodowych organizacjach
sportowych.

Nadzér nad PZT sprawuje Minister wtasciwy ds. kultury fizycznej.

2. Zadania PZT:

a) organizacja krajowego wspotzawodnictwa sportowego,

b) przygotowanie reprezentacji Polski w réznych kategoriach wie-
kowych do udziatu w miedzynarodowym wspdtzawodnictwie
sportowym i zapewnienie warunkéw ich udziatu w tym wspét-
zawodnictwie,

ﬂ

ZAGADNIENIA ORGANIZACYJNO-PRAWNE

c) popularyzacja tenisa oraz dziatalno$¢ edukacyjna i wychowawcza
w tym zakresie,

d) reprezentowanie tenisa w miedzynarodowych organizacjach
sportowych,

e) ustalanie sktadu kadry narodowej z wyjatkiem kadry olimpijskiej
i przedstawianie go Ministrowi wtasciwemu do spraw kultury fi-
zycznej,

f)  szkolenie i doskonalenie zawodowe treneréw,

g) szkolenie sedzidw,

h) okreslanie warunkéw i trybu zmiany przynaleznosci zawodnika
do klubu sportowego,

i) prowadzenie spraw zwigzanych z przyznawaniem licencji klubom
tenisowym, zawodnikom, trenerom i sedziom,

j)  prowadzenie postepowan dyscyplinarnych na zasadach ustalo-
nych w regulaminach PZT,

k) prowadzenie dziatalnosci na rzecz oséb niepetnosprawnych.

Wojewdédzkie Zwigzki Tenisowe (WZT)

W strukturach polskiego tenisa dziata 16 WZT:

WZT realizujg zadania PZT w terenie w szczegdlnosci:

1) organizacja wspotzawodnictwa na terenie wojewddztwa;
2) szkolenie kadry wojewddzkiej;

3) doszkalanie treneréw klubowych;

4) wspotpraca z wtadzami samorzgdowymi wojewodztwa.

Kluby sportowe

Zgodnie z ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010:
Art. 3:, Klub sportowy dziata jako osoba prawna”

«  Spotka kapitatowa (akcyjna, z 0.0.).

*  Fundacja.

*  Stowarzyszenie rejestrowe.

Art. 4: ,Szczegblnym rodzajem klubu sportowego jest uczniowski klub
sportowy. Dziata on na zasadach przewidzianych w przepisach ustawy
27 kwietnia 1989 —Prawo o stowarzyszeniach.”

Wg stanu na dzien 31 grudnia 2021 cztonkami PZT byto 381 klubow,
zas$ licencje PZT posiadaty 321 kluby (uwaga: w przypadku licencji obo-
wigzuje definicja klubu tenisowego, przez ktéry rozumie sie kazdy pod-
miot prowadzacy dziatalnos¢ sportowo-szkoleniowg w tenisie).

Gtowne cele i zadania klubow:
1) organizacja wspotzawodnictwa klubowego i lokalnego;
2) nabor oraz selekcja do tenisa;
3) upowszechnianie tenisa w $rodowisku lokalnym;
4) wspotpraca z wtadzami samorzgdowymi;
5) szkolenie zawodnikow.




Organizacja tenisa na swiecie

Struktura organizacyjna Swiatowego tenisa

6 FEDERACJI
REGIONALNYCH

210 FEDERACIJI
NARODOWYCH

—

v

TENIS JUNIORSKI ZAWODOWY ZAWODOWY
TENIS SENIORSKI TENIS TENIS
TENIS NAWOZKACH MESKI KOBIECY

1TF® AP

International Tennis Federation

System wspotzawodnictwa w Polsce

System wspétzawodnictwa indywidualnego

TURNIEJE MLODZIEZOWE
RANGA TURNIEJU L VLMLt
KATEGORIA I MEZCZYZN POWYZE) 18 LAT

ranga 1 HMP MP HMP MP
ranga 2 Super Seria OTK, Puchar Polski Puchar Polski
ranga 3 OTK (Ogolnopolski Turniej Klasyfikacyjny) pucharowe, grupowe, grupowo-pucharowe
ranga 4 MW (Mistrzostwa Wojewd6dztwa) MW
ranga 5 WTK (Wojewodzki Turniej Klasyfikacyjny) pozostate
Kategorie wiekowe: mezczyzni i kobiety

do lat 18 — U18 juniorzy
do lat 16 — U16 kadeci
do lat 14 - U14 mtodzicy
do lat 12 - U12 skrzaty
do lat 10 - Tenis10
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UWAGI: system rozgrywek — pucharowy, grupowy — tzw. turnieje
szesnastkowe, mieszany grupowo-pucharowy; podstawa zakwalifiko-
wania do turnieju jest lista rankingowa PZT.

Edycja letnia MP kadetéw U16 nosi nazwe Ogolnopolskiej Olimpiady
Mtodziezy. Do imprez o randze mistrzowskiej nalezy zaliczy¢ turniej
0 nazwie Supermasters PZT, rozgrywany w miesigcu grudniu w kate-
gorii do lat 11 (10 najlepszych chtopcéw i 10 dziewczat).

W turniejach rangi mistrzowskiej (Mistrzostwa Polski, Supermasters)
moga bra¢ udziat zawodnicy, ktérzy posiadajg numer PESEL zgodnie
z przepisami ustawy z dnia 24 wrzesnia 2010 r. o ewidencji ludnosci
(tekst jednolity Dz. U.z 2015 r. poz. 388).

Zadaniem Wojewodzkich Zwigzkdw Tenisowych jest organizacja
mistrzostw wojewddztw oraz turniejéw wojewddzkich. W mistrzo-
stwach wojewddztwa moga brac¢ udziat jedynie zawodnicy majacy
miejsce zamieszkania lub reprezentujacy klub majacy siedzibe na tere-
nie danego wojewddztwa. W turniejach wojewddzkich nie moga brac¢
udziatu zawodnicy sklasyfikowani na pozycji 1-20 na liscie PZT w danej
kategorii wiekowe;j.

System wspétzawodnictwa druzynowego

Informacje ogélne

*  Rozgrywki druzynowe s3a prowadzone w nastepujacych katego-
riach wiekowych:

»  kobiety i mezczyzni powyzej 18 lat (od 2022 Superliga)
»  juniorzy U18

»  kadeci U16

»  mtodzicy U14

»  skrzaty U12

* jesttylko jedna edycja rozgrywek;

*  wrozgrywkach moga uczestniczy¢ druzyny wystawione przez klu-
by posiadajace aktualna licencje klubowa PZT. W rozgrywkach kaz-
dej kategorii wiekowej z jednego klubu mogg startowac 2 druzyny;,

*  nadzér nad rozgrywkami sprawuje Dziat Sportu PZT oraz Super-
LIGA SA;

*  terminy rozgrywek okresla Kalendarz imprez PZT na dany rok.

Organizacja rozgrywek

*  Rozgrywki prowadzone s3 w dwdch etapach: eliminacje oraz fi-
naty. Celem rozgrywek eliminacyjnych jest wytonienie 8 druzyn
do rozgrywek finatowych. Formuta rozgrywek jest uzalezniona od
liczby zgtoszonych druzyn (2-4 turnieje eliminacyjne + spotkania
preeliminacyjne).

Listy kolejnosci — ranking PZT

PZT prowadzi rankingi w nastepujacych kategoriach wiekowych:
*  Skrzaty/U12-do 12 lat

*  Mtodzicy/U14 - do 14 lat

* Kadeci/U16 - do 16 lat

*  Juniorzy/U18 - do 18 lat

*  Kobiety i Mezczyzni

Podstawowe informacje o rankingu

*  ranking kroczacy bioracy pod uwage wyniki uzyskane w ciggu 52
tygodni;

* listy kroczace we wszystkich kategoriach wiekowych ukazuja sie
w pierwsza $rode kazdego miesigca;

* ranking wspolny singlowy+deblowy - kategorie mtodziezo-
we;

*  oddzielnie ranking singlowy i deblowy w kategorii kobiet i mez-
czyzn;

* 0 kolejnosci zawodnikéw na listach klasyfikacyjnych krajowych
w kategoriach mtodziezowych decyduje suma punktéw zdoby-
tych w okresie 12 miesiecy:

»  w maksymalnie 6 turniejach w grze pojedynczej, w ktérych
dany zawodnik uzyskat najwyzszg liczbe punktow,

»  50% punktéw w maksymalnie 6 turniejach w grze podwoj-
nej, w ktérych dany zawodnik uzyskat najwyzsza liczbe
punktow,

»  punkty zdobyte w rozgrywkach druzynowych (singiel + 50%
debel),

»  punkty zaliczone zawodnikowi na listach miedzynarodo-
wych po ich przeliczeniu zgodnie z przelicznikiem.

UWAGA! Od ogolnej liczby punktéw zaliczonych do klasyfikacji

sg odejmowane tzw. ,punkty karne" za naruszenie przepiséw Ko-

deksu Postepowania Zawodnika.

* 0 kolejnosci zawodnikéw na listach klasyfikacyjnych krajowych
w kategorii kobiet i mezczyzn powyzej18 lat decyduje suma punk-
téw zdobytych w okresie 12 miesiecy:

»  w maksymalnie 6 turniejach w grze pojedynczej oraz od-
dzielnie w grze podwadjnej, w ktérych dany zawodnik uzyskat
najwyzszg liczbe punktdéw,

»  punkty zdobyte w rozgrywkach druzynowych,

»  punkty zaliczone zawodnikowi na listach miedzynarodo-
wych po ich przeliczeniu zgodnie z przelicznikiem.

Zagadnienia prawne
Polski Zwigzek Tenisowy i Wojewaddzkie Zwigzki Tenisowe

Regulaminy Sportowe

*  Regulamin turniejowy PZT i WZT

*  Regulamin DMP

*  Przepisy gry w tenisa

*  Wytyczne PZT do prowadzenia wspétzawodnictwa w ramach
programu Tenisa10

Ustawy i przepisy dotyczace sportu (tenisa)

*  Ustawa o sporcie z dnia 25 czerwca 2010

Badania lekarskie

*  Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 27 lutego 2019 r. zmie-
niajace rozporzadzenie w sprawie trybu orzekania o zdolnosci do
uprawiania danego sportu przez dzieci i mtodziez do ukonczenia
21. roku zycia oraz przez zawodnikéw pomiedzy 21. a 23. rokiem
zycia.

*  Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 27 lutego 2019 r. zmie-
niajgce rozporzadzenie w sprawie kwalifikacji lekarzy uprawnio-
nych do wydawania zawodnikom orzeczen lekarskich o stanie
zdrowia oraz zakresu i czestotliwosci wymaganych badan lekar-
skich niezbednych do uzyskania tych orzeczen.

Organizacja wypoczynku dzieci i mtodziezy

*  Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 30 marca
2016 roku w sprawie wypoczynku dzieci i mtodziezy (Dz. U.
z 2016 r., poz. 452): obowigzuje wszystkich organizatoréw wy-
poczynku dla dzieci i mtodziezy.




Ubezpieczenie ,
trenerow i instruktorow

Praca instruktora wigze sie z odpowiedzialnoscig wobec innych
osob, a przede wszystkim wobec wtasnych klientéw. Moga by¢
nimi zaréwno osoby doroste, ale takze dzieci i mtodziez. Mamy
wptyw na ich kondycje i zdrowie, niestety czasem, w wyniku wy-
padku lub niedopatrzenia, nie jestesmy wstanie unikna¢ nega-
tywnych skutkéw naszej pracy. Co wtedy robic¢? Jaki jest zakres
odpowiedzialnosci prawnej trenera?

Wazne jest to, aby coraz wigksza liczba szkoleniowcéw swiado-
mie podchodzita do swojej pracy. Dbata nie tylko o warsztat tre-
nerski, ale tez o wtasna ochrone w postaci ubezpieczenia odpo-
wiedzialnosci cywilnej. Posiadanie przez trenera odpowiedniej
polisy OC, to nie tylko gwarancja bezpieczenstwa finansowego
w przypadku wyrzadzenia szkody swojemu klientowi. To takze je-
den zistotnych elementéw marketingu i wizerunku trenera albo-
wiem wzrasta jego wiarygodnos¢ jako profesjonalisty w oczach
klientow.

Cotojest OC?

OC (odpowiedzialno$¢ cywilna) trenera to ubezpieczenie, ktérego
zatozeniem jest ochrona ubezpieczeniowa, przed finansowymi
skutkami szkod wyrzadzonych osobom trzecim (szkody osobowe;]
lub rzeczowej) w nastepstwie przeoczenia, niedopatrzenia lub
uchybienia podczas treningu. Ogoélna zasada brzmi: ten kto
wyrzadzit szkode, obowigzany jest do jej naprawienia!

Ubezpieczenie OC dla treneréw pokrywa koszty odszkodowan,
rozpraw sadowych, orzecznikéw w sytuacji szkody na zawodni-
ku lub w mieniu. Zgodnie, bowiem z trescig art. 444 kodeku cy-
wilnego w razie uszkodzenia ciata lub wywotania rozstroju zdro-
wia naprawienie szkody obejmuje wszelkie wynikte z tego koszty
np.: koszty leczenia, lekarstw, koszty konsultacji ze specjalistami,
czy koszty sprzetu rehabilitacyjnego. Jezeli poszkodowany
utracit catkowicie lub czesciowo zdolno$¢ do pracy zarobkowej,
albo jezeli zwiekszyty sie jego potrzeby lub zmniejszyty widoki
powodzenia na przysztos¢, moze on zada¢ od zobowigzanego
do naprawienia szkody odpowiedniej renty. Poszkodowany
klient moze réwniez, na podstawie art. 445 kodeksu cywilnego,
z3dac zadoscuczynienia za bol i cierpienie spowodowanie szkoda.
W razie uszkodzenia mienia, naprawienie szkody obejmuje koszty
naprawy zniszczonej rzeczy oraz zwrot utraconych korzysci.

W jakich sytuacjach?

Trener mimo doswiadczenia i teoretycznej wiedzy moze popetni¢

btad skutkujacy szkoda np.:

* podczas treningu na korcie ze wzgledu na nie zachowanie za-
sad bezpieczenstwa (zte ustawienie graczy) zawodnik zostat
uderzony pitka lub rakietg przez wspétéwiczacego, przewrd-
cit sie na pitce lezacej na korcie i ztamat noge.

* podczas demonstracji sposobu wykonania ¢wiczenia uszko-
dzi sprzet, ubranie poszkodowanego.

Zakres odpowiedzialnosci instruktora/trenera
Warto pamieta¢, ze nasz zawdd jest deregulowany. Oznacza to,
ze formalnie nie potrzeba zadnego konkretnego wyksztatcenia,

aby go wykonywa¢. Natomiast brak odpowiedniego wyksztatce-
nia moze by¢ istotnym czynnikiem zwiekszajagcym nasza odpo-
wiedzialnos¢ w przypadku wypadku.

Zakres odpowiedzialnosci trenera rézni sie w zaleznosci od umo-

wy, na podstawie ktoérej $wiadczy on ustugi.

* Umowa o prace z klubem - odpowiedzialnos¢ ponosi
w pierwszej kolejnosci klub, ktéry nastepnie moze wystapi¢
z regresem do trenera, jednak do wysokosci 3 krotnosci jego
wynagrodzenia.

* Umowa cywilnoprawna z klubem - odpowiedzialnos¢ po-
nosi w pierwszej kolejnosci klub, ktéry nastepnie moze
wystapic z regresem do trenera, do wysokosci wyrzadzo-
nej szkody.

* Prowadzenie wtasnej dziatalnosci gospodarczej - odpo-
wiedzialnos¢ ponosi wytacznie trener i jest on obowigzany
pokry¢ wyrzadzona przez siebie szkode w petnej wysokosci.

Organizacja turnigju tenisowego

Gtoéwna funkcja turniejow dzieciecych i juniorskich jest:

= przygotowanie uczestnikdw do przysztej kariery wyczynowej

= stymulowanie (motywowanie) do pracy

= uzupetnianie procesu treningowego

= dostarczanie trenerowi i zawodnikom danych przydatnych
do planowania treningu

= zdobywanie doswiadczen poprzez rozegranie odpowiedniej
liczby spotkan, wiedzy i umiejetnosci dotyczacych taktyki,
rytuatéw itp.

= dostarczanie wiedzy w zakresie identyfikacji talentow.
Nalezy jednak pamieta¢, ze rezultaty sportowe sg jednym
z elementéw systemu identyfikacji talentéow i to nie
najwazniejszym - zwtaszcza w mtodszych kategoriach.

Turnieje powinny odbywac sie w Scisle okreslonych terminach
i formacie wynikajgcym z ramowych planéw szkolenia dla po-
szczegblnych kategorii wiekowych.

FORMAT TURNIE]JU:

1) pucharowy;

2) pucharowy - do dwdéch przegranych;

3) pucharowy z ustaleniem miejsc wszystkich zawodnikéw;

4) kazdy z kazdym;

5) system mieszany;

6) system ,grao tabele”

7) system ,gra o tabele” sterowany przez nauczyciela wg Kazi-
mierza Pibera;

8) systemy przeprowadzania rozgrywek druzynowych.
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Ad 1) SYSTEM PUCHAROWY
Zalety: szybkos¢ przeprowadzenia
Wady: 50 % uczestnikéw odpada po pierwszej rundzie
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Ad 2) SYSTEM PUCHAROWY ,,DO DWOCH PRZEGRANYCH"
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Ad 3) SYSTEM PUCHAROWY Z USTALENIEM MIEJSC WSZYSTKICH ZAWODNIKOW
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Ad 4) SYSTEM ,KAZDY Z KAZDYM"
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Ad 5) SYSTEM MIESZANY (przyktad z gra na czas, dla 32 uczestnikdw - 104 mecze)

Charakterystyka:

= grysg przerywane na sygnat dzwiekowy; aktualnie rozgrywana pitke nalezy dokonczy¢; o wyniku spotkania decyduja tylko w petni zakornczone
gemy (mozliwe sg remisy); o miejscu w tabeli grupy decyduja w kolejnosci: liczba zdobytych punktéw (zw. -2, prz. - 0, re.— 1), liczba wygranych
gemow, réznica pomiedzy wygranymi i przegranymi gemami, bezposredni pojedynek miedzy zawodnikami i w ostatecznosci losowanie,

= turniej rozpoczyna sie od losowania grup, w ktérych mecze rozgrywane s3 systemem “kazdy z kazdym" (48 meczéw) np.

GRUPA IV

sktad:
1.
2.
3.
4,

GRUPAV

sktad:
1.
2.
3.
4,

GRUPA VI GRUPA VII GRUPA VIII

sktad:
1.
2.
3.
4.

sktad:
1.
2.
3.
4.

sktad:
1.
2.
3.
4,

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

plan meczow:

seria a: seria a: seria a: seria a: seria a: seria a: seria a: seria a:
1-4 1-4 1-4 1-4 1-4 1-4 1-4 1-4
2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
seria b: seria b: seria b: seria b: seria b: seria b: seria b: seria b:
1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 1-3 1-3
4-2 4-2 4-2 4-2 4-2 4-2 4-2 4-2
seria c: seria c: seria c: seria c: seria c: seria c: seria c: seria c:
1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2
3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4
tabela: tabela: tabela: tabela: tabela: tabela: tabela: tabela:
Tm Tm Tm Tm Tm Tm Tm Tm
2m 2m 2m 2m 2m 2m 2m 2m
3m 3m 3m 3m 3m 3m 3m 3m
4m 4m 4m 4m 4m 4m 4m 4m

+ W drugiej fazie turnieju zwyciezcy grup rozgrywaja miedzy sobg turniej systemem k.o., podobnie zajmujacy drugie miejsca itd. (56 meczy), np. :

ZALETY:

11

11

11

1-1V

1-V

1-V

1=Vl

1- VI

= zawodnicy rozgrywaja od 4 do 6 meczy, przy czym w drugiej fazie turnieju, gdy przegrywajacy odpada z dalszej gry trafiajg na mniej wiecej
réwnych sobie poziomem,;
= umozliwia organizatorom doktadne rozplanowanie czasowe turnieju od poczatku do konca jego trwania.

ﬂ




Ad 6) SYSTEM ,,GRA O TABELE" SZKOLNA LISTA RANKINGOWA - przyktadowy regulamin
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= Lista rankingowa UKS przy szkole nr ........ ma ksztatt piramidy zakonczenia czasu gry na korcie pozostaje 10 min. wynik meczu

Kazdy z zawodnikéw moze zaprosi¢ do rywalizacji graczy
znajdujacych sie w tym samym szeregu - na lewo od jego pozycji,
lub w szeregu powyzej - na prawo od jego pozycji. | tak np.
zawodnik nr 8 moze wezwac na pojedynek zawodnika nr 7 oraz
graczynr5i6.

Jezeli zawodnik zaproszony na pojedynek dozna porazki, to spada
on na pozycje o jedno miejsce nizej (spychajac przy okazji takze
innych), a zwyciezca awansuje na jego miejsce. Natomiast jezeli
wygra on partie, to obaj zawodnicy pozostaja na swoich miejscach
Nie wolno zapraszac na pojedynek tego samego zawodnika dwa
razy pod rzad, ani tez czesciej niz raz w miesigcu.

Zawodnik zaproszony, w przypadku przegranej, ma prawo do
rewanzu po uptywie przynajmniej dwdch tygodni od dnia,
w ktérym doznat porazki.

Mecze rozgrywane s3 do dwoch setéw wygranych (trzeci set
rozgrywany jest jako tiebreak). Jezeli do momentu gdy do

Ad7)SYSTEM ,GRA O TABELE" STEROWANA PRZEZ TRENERA

nie zostanie rozstrzygniety, to za zwyciezce zostaje uznany
zawodnik, ktéry zdobyt do tego czasu wiecej gemow (liczg sie
zakonczone gemy). Jezeli wynik jest remisowy to nalezy rozegra¢
decydujacego gema.

Zawodnicy nie maja obowigzku stawia¢ sie do gry o miejsce
czesdciej niz jeden raz w tygodniu.

Zaproszenie do rywalizacji nastepuje za posrednictwem
nauczyciela.

Wypozyczenie pitek oraz rezerwacje kortu do gry powinien
uzgodni¢ z nauczycielem zapraszajacy do gry.

Po zakonczeniu meczu zawodnicy wspoélnie informuja
o wyniku nauczyciela, a zwyciezca wrecza pokonanemu wczedniej
przygotowany, drobny upominek (np. stodycze).

Sprawy nie ujete w niniejszym regulaminie jak i sprawy sporne
rozstrzyga nauczyciel.

SPIS NAZWISK - tabela

v

©| N o
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BS

PLAN GIER

7-8 6-8

8:00 8:00 8:00 | 8- nauczyciel
9:00 5-6 9:00 4-7 9:00 6-7

10:00 3-4 10:00 2-5 10:00 2-3

11:00 1-2 11:00 1-3 11:00 1-gos¢

Rozgrywki o tabele (jednego i drugiego typu) mozna bardzo uatrakcyjni¢ przyznajac: miesieczne nagrody dla najlepszych, nagrody
za najwiekszy postep, dla najaktywniejszego, nagrode pocieszenia za najwiekszy spadek, przeprowadzajac losowanie nagrod wsréd
wszystkich aktywnych, itp.

Ad. 8) SYSTEMY PRZEPROWADZANIA ROZGRYWEK DRUZYNOWYCH

System ,Puchar Davisa”

= kolejnosc gier: A1-B2, A2-B1, ATA2-B1B2, A2-B2, A1-B1 = 5-osobowe
»  rozgrywa sie 5 singli + 2 deble
System 2 +1" »  przyktad: ekstraklasa meska w Polsce

= kolejnos¢ gier: A1-B1, A2-B2, ATA2-B1B2
System , druzyny mieszane”
System , druzyny jednolite”: 4-osobowe, 5-osobowe, 6-osobowe = kobieta + mezczyzna

= 6-osobowe (kolejnosé gier): »  kolejnos¢ gier: M1-M2, K1-K2, M1K1-M2K2
»  grypojedyncze: A1-B1, A2-B2, A3-B3, A4-B4, A5-B5, A6-B6, »  przyktad: Puchar Hopmana
po ktoérych zakonczeniu rozgrywane sg = 2kobiety + 4 meiczyzn
»  gry podwdjne: ATA3-B1B2, A2A6-B3B4, A4A5-B5B6 »  rozgrywa sie 4 single meskie, 2 single damskie, 2 deble me-
»  przyktad: liga w Niemczech, liga uniwersytecka w USA skie, 1debel damski
= 4-osobowe »  przyktad: rozgrywki ligowe w Polsce do 1990 r.
»  rozgrywa sie 4 single + 2 deble = 3kobiety + 6 mezczyzn
»  jezeli po rozegraniu wszystkich gier wynik jest remisowy 3:3 »  rozgrywa sie 4 single meskie, 2 single damskie, 2 deble me-
to decyduje: skie, 1debel damski
a. wieksza liczba wygranych setéw, »  przyktad: rozgrywki druzynowe w Czechostowacji w latach
b. zwyciestwo pierwszego debla 80-tych

»  przyktad: rozgrywki mtodziezowe w Polsce

MINIMALNA | LICZBA STARTUJACYCH
LICZBAGIER | ZAWODNIKOW 1LICZBA
FORMAT TURNIEJU KAZDEGO GIER W TURNIEJU UWAGI

zawooni_[—5 T e T T or ]

Zawodnicy pokonani w pétfinatach

1. Pucharowy. 1 8 16 32 64 : .
rozgrywajg spotkanie o 3 m-ce.
2. Pucharowy z turniejem pocieszenia. 2 16 32 64 128 Zawodm(.:y pokonar}l w pétfinatach
rozgrywajg spotkanie o 3 m-ce.
3. Pucharowy do dwoéch przegranych. 2 14 28 56 X
4 Pucharqu z ustaleniem miejsc wszystkich 4 15 37 69 X
uczestnikow.
5. Kazdy z kazdym. 7 28 X X X
Kazdy z kazdym w grupach czteroosobowych
6. i spotkaniami o miejsca 1-2,3-4 itd. 4 16 X X X
Kazdy z kazdym w grupach czteroosobowych W finale A spotykaja sie zwyciezcy grup,
7. X . . 6 X 48 X X X LT e .
z finatami grupowymi. w finale B - zajmujacy 2 miejsce w grupie itd.
. 5 20 - - X Dwie grupy eliminacyjne po czterech lub
8. Mieszany. 9 - 72 - X osmiu zawodnikow.

Tab. Liczba spotkan w zaleznosci od wybranego formatu turnieju

///—/i




Kort tenisowy

SPRZET | URZADZENIA

Linia boczna (gry podwaojne))

A Linia boczna (gry pojedyncze))

10,97 M
8,23 m
Znak srodkowy

. Stupek
: ; S
¥ Podporka #l\
: ™
: i
G & © ~ @©
Linia srodkowa | @ =
. T = ==
podania T3 2 3
: oIS .
(sSrodkowa © = S 5
. c Q C X
serwisowa) = 4 O

0,914 m#

23.77 M

6.40 m
- [

WSPOLCZESNY KORT TENISOWY WG PRZEPISOW MIEDZYNARODOWYCH

Kort tenisowy stanowi prostokat o dtugosci 23,77 m i szerokosci 8,23
m (do gry pojedynczej) lub 10,97 m (do gry podwojnej). Przedzielo-
ny jest przez $rodek siatka zawieszong na sznurze lub metalowej lince
przymocowanej lub przechodzacej na wysokosci 1,07 m przez wierz-
chotki dwéch stupkéw. Na srodku kortu siatka powinna by¢ Sciggnieta
do wysokosci 0,914 nad ziemig przy pomocy paska. Zaréwno pasek,
jak i tasma musza by¢ w kolorze catkowicie biatym.

Srodki stupkéw do gry podwojnej powinny znajdowac sie w odlegtosci
0,914 m od kazdej linii bocznej kortu do gry podwojne;j.

Jezeli uzywana jest siatka do gry pojedynczej, srodki stupkéw powinny
znajdowac sie w odlegtosci 0,914 m od kazdej linii bocznej kortu do
gry pojedynczej. W przypadku, gdy do gry pojedynczej ma by¢ uzyty
kort do gry podwdjnej, siatka musi by¢ podparta do wysokosci 1,07 m
przy pomocy dwéch podporek, ktérych srodki powinny znajdowac sie
w odlegtosci 0,914 m od kazdej linii bocznej kortu do gry pojedynczej.

Linie ograniczajgce krétsze i dtuzsze boki kortu zwane sg odpowiednio
liniami gtéwnymi (koricowymi) i liniami bocznymi.

Po kazdej stronie siatki w odlegtosci 6,40 m i réwnolegle do niej, wy-
tyczone sg linie podania (linie serwisowe). Pole po kazdej stronie siat-
ki, zawarte pomiedzy liniami podania, a liniami bocznymi, podzielone
jest na dwie réwne czesci, zwane polami podania, przy pomocy linii
$rodkowej podania (Srodkowej serwisowej) wytyczonej w potowie
odlegtosci miedzy liniami bocznymi i réwnolegle do nich.

Obie linie gtéwne przedzielone sa w potowie wyimaginowanymi prze-
dtuzeniami linii sSrodkowej podania przy pomocy odcinkéw linii o dtu-
gosci 10 cm, zwanych dalej znakami Srodkowymi, wyrysowanymi
wewnatrz kortu, stycznie i prostopadle do linii gtéwnych.

Wszystkie wymiary kortu stanowia odlegtosci pomiedzy zewnetrzny-
mi krawedziami odpowiednich linii. Wszystkie linie musza by¢ jedna-
kowego koloru, kontrastujacego z kolorem nawierzchni kortu.

Minimalna rekomendowana odlegtos¢ miedzy liniami gtéwnymi a ogrodzeniem kortu

Zawody miedzynarodowe

6,40 m 3,66 m

Zawody rekreacyjne/klubowe

5,48 m 3,05m

Minimalna wysokos¢ hali oraz natezenie swiatta

Zawody miedzynarodowe/oficjalne krajowe

9,14 m 500 lux

Zawody rekreacyjne/klubowe

8,00 m 300 lux

k
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STALE URZADZENIA KORTU

Do statych urzadzen kortu zalicza sie tylne i boczne ogrodzenia,
trybuny, widzéw, wszystkie inne urzadzenia wokét kortu i nad
nim oraz sedziego gtdwnego, sedzidéw liniowych, sedziego siatki
i dzieci do podawania pitek, jezeli znajduja sie na wtasciwych po-
zycjach.

W meczu gry pojedynczej rozgrywanym na korcie z siatka do gry
podwdjnej i podpérkami, stupki i czes¢ siatki miedzy nimi a pod-
porkami s3 zaliczane do statych urzadzen kortu i nie s3 uwazane
za stupki ani za czes¢ siatki.

NAWIERZCHNIE KORTOWE

Ogolnie nawierzchnie kortowe dzieli sie na porowate i nieporo-
wate. Nawierzchnia ziemna i trawiasta sg zawsze porowate.

Ta sama nawierzchnia na korcie krytym jest szybsza niz na korcie
otwartym.

Podziat nawierzchni ze wzgledu na ich szybkos¢

KATEGORIA PRZYKLADY

Kategoria 1 Korty ziemne i inne luzne
-wolne. nawierzchnie mineralne.
Kategoria 2

el Korty twarde akrylowe

i niektore dywanowe.

Kategoria 3
- $rednie.

Kategoria 4

T, Korty trawiaste, sztuczna trawa

i niektore dywanowe.

Kategoria 5
- szybkie.

Rakieta tenisowa

HISTORIA

= Graw pitke odbijana dtonig popularna byta juz w starozytnosci.

= Nastepnie zaczeto uzywac rekawic lub owijano dtonie
skérzanymi paskami dla wzmocnienia uderzen.

= Z tych wzmocnien dtoni wytworzyta sie rakieta, ktéra
upowszechnita sie od XV wieku, poczatkowo w formie
drewnianej packi, nastepnie ramy naciaganej sznurkiem,
rzemieniami lub nawet pergaminem.

= 1923 - opatentowanie pierwszej rakiety o petnej konstrukgji
metalowej (Dayton).

= 1925 - opatentowanie pierwszej rakiety o konstrukgji
aluminiowej (Birmal).

= 1976 - Howard Head konstruuje pierwsza rakiete oversize —
Prince Advantage.

= Na poczatku lat 80-tych pojawiaja sie rakiety grafitowe
w potaczeniu z innymi materiatami np. wtékno szklane,
boron, tytan. Z tego okresu pochodzg takze rézne pomysty
designerskie: ksztatty gtdwek, sposoby naciagania, nowinki
techniczne.

= 1987 - pojawienie sie rakiet wide-body (szeroka rama pusta
w srodku) — Wilson Profile.
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= Na poczatku lat 90-tych Wilson zaprezentowat rakiete
typu Hammer. Byto to odzwierciedlenie kolejnego etapu
poszukiwan zwigzanych tym razem z roztozeniem masy
rakiety, czyli zwiekszenia sity uderzenia.

= Koniec lat 90-tych pojawienie sie rakiet typu stretched, czyli
przedtuzonych, dawaty wieksza site uderzenia i zasieg, ale
miaty zdecydowanie nizszg manewrowosc.

= Kolejng innowacja byty rakiety ,ultra light". Zostaty one
skonstruowane z mysla o przede wszystkim o graczach
rekreacyjnych. Nowe materiaty, systemy ttumienia drgan
oraz nowe technologie produkcji to wigkszy komfort gry oraz
ochrona nadgarstka i tokcia.

WSPOLCZESNA RAKIETA WG PRZEPISOW ITF

a. Powierzchnia uderzenia rakiety musi by¢ ptaska; stanowi ja
splot skrzyzowanych strun, potaczonych z rama i na prze-
mian przeplecionych i stykajacych sie ze sobg w miejscu
skrzyzowania; gestos¢ splotu naciggu musi by¢ jednolita,
a w szczegoélnosci nie mniejsza w $rodku, niz w jakimkolwiek
innym miejscu. Rakieta musi by¢ zaprojektowana i nacia-
gnieta w taki sposob, aby jej elementy stuzace odbijaniu pitki
byty identyczne po obydwu stronach.

b. Struny musza by¢ pozbawione jakichkolwiek przedmiotéw
lub urzadzen przymocowanych w celu innym, niz zapobieze-
nie lub ograniczenie zuzycia lub drgan.

c.  Rama rakiety musi mie¢ catkowitg dtugos¢ nie przekraczaja-
cg 73,66 cm wraz z uchwytem oraz catkowita szerokos¢ nie
przekraczajaca 31,75 cm. Dtugos¢ powierzchni naciggu nie
moze przekracza¢ 39,37 cm, a szerokos¢
-29,21cm.

d. Rama wraz z uchwytem musi
by¢ pozbawiona jakichkolwiek
przedmiotéw lub urzadzen
zastosowanych w celu in-
nym, niz ograniczenie zuzy-
cia, drgan lub rozmieszczenia
masy. Wielko$¢ i umiejsco-
wienie takich urzadzen lub
przedmiotéw musi w oczy-
wisty sposéb stuzy¢ takiemu
celowi.

e. Rama wraz z uchwytem oraz stru-
ny musza by¢ pozbawione jakichkol-
wiek urzadzen, ktére umozliwiatyby
materialng zmiane ksztattu lub zmiane
rozmieszczenia masy wzdtuz osi podtuz-
nej rakiety, co mogtoby zmieni¢ obrotowy
moment bezwtadnosci lub umyslng zmiane
jakiejkolwiek cechy fizycznej, ktéra mogta-
by wptyna¢ na prace rakiety w czasie roz-
grywania punktu. Do rakiety nie moga by¢
przymocowane ani w nig wbudowane zadne
zrédta energii, ktore w jakikolwiek sposéb
mogtyby wptynac na cechy rakiety stuzace
odbijaniu pitki.

1
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BUDOWA RAKIETY

Rakieta sktada si¢ z ramy (frame) oraz wplecionego w nig naciggu (strings).

Tas$ma ochronna A
(bumpergquard) \ e
System przelotek
(grommets)
Gtowka
Krawedz gtowki (head)
(rim)
Ramiona
(schoulders)
\J
A
Mostek
(bridge, yoke) Serce
(heart,
throat)
\J
A
Shaft
(trzon)
Uchwyt, raczka (grip)  /
(pokrycie trzonka) \
A
Trzonek
(handle)

Stopka \
\4

(butt, flange)

Pietka, naktadka, koncowka stopki
(butt cap, end cap)
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RAMA RAKIETY
Witasciwosci fizyczne rakiety
1. Ciezar.
2. Dtugosc.
3. Typ konstrukgji/materiat.
4.  Wielko$¢ (powierzchnia) gtowki/ksztatt gtowki/sweet spot.
5. Szerokos¢ i ksztatt przekroju ramy.
6. Balans.
7. Sztywnos¢/elastycznosc.
8. Inercja.
9. Grubos¢ raczki.
10. Uktad naciggu/liczba strun.
11.  Sposéb naciggania/sita naciggania.

Wiasciwosci zwigzane z gra (charakterystyka uzytkowa)
1. Dynamika odbicia pitki.

Kontrola.

Komfort/przyjemnos¢ gry/czucie.

Zdolnos¢ do nadania rotac;ji pitce.

Poziom ttumienia drgan.

Manewrowos¢.

Uniwersalizm.

NowunhsWN

MATERIALY POMOCNICZE NA KURSY INSTRUKTORSKIE | TRENERSKIE

T ———

Cigzar

Producenci rakiet uzywaja nastepujacej klasyfikacji pod wzgledem ich
cigzaru (bez naciggu):

= rakiety bardzo lekkie (ultralight frame) — ponizej 240 gramow,

= rakiety lekkie (lightweight frame) — 240-280 graméw,

= rakiety $rednie (midium-weight frame) - 280-320 graméw,

= rakiety ciezkie (heavyweight frame) — powyzej 320 gramow.
Ciezar naciggu to 15-18 gramow.

Dtugos¢ ramy

Jeszcze nie tak dawno kwestia dtugosci rakiety nie miata zadnego
znaczenia, gdyz wszyscy gracze uzywali rakiet o tej samej dtugosci.
W latach 90-tych pojawity sie nastepujace nazwy: extra-long, stretch,
long-body, extended length. Sa to terminy, ktorych zaczeli uzywac
producenci dla okreslenia rakiet o dtugosci przekraczajacej standardo-
we 27 cali (685,8 cm). Ponizej przedstawiamy mocne i stabe strony
rakiet przedtuzonych oczywiscie przy zatozeniu, ze pozostate charak-
terystyki rakiety sg takie same (cigzar, balans, inercja, elastyczno$c).
Pamietajmy o tym, ze te ogdlne uwagi nie musza dotyczy¢ kazdego
gracza.

_ RAKIETA TRADYCYJNA RAKIETA PRZEDEUZONA

sita mniejsza wieksza
kontrola wieksza mniejsza
manewrowos¢ wigksza mniejsza
rotacja mniejsza wieksza
sita serwisu mniejsza wigksza
drgania mniejsze wieksze
zasieg mniejszy wiekszy
Konstrukcjaramy

Pierwsze rakiety byty wykonane z drewna. O réznym czuciu rakiety
i komforcie gry decydowaty rézne gatunki drewna. Wsréd tych pierw-
szych rakiet byto niewielkie zréznicowanie pod wzgledem wielkosci
gtowki, dtugosci ramy, systemu naciggania. Najstabsza strong rakiet
drewnianych byt ich duzy ciezar i niska sztywnos¢, ktore ograniczaty
techniczne innowacje. Sprzet miat niewielki wptyw na gre przez wiele lat.
Duzym krokiem w rozwoju rakiety okazato sie uzycie do jej produkgiji

Rodzaje materiatéw do konstrukgiji rakiet i ich wtasciwosci:

stopow aluminiowych, ktére pozwolity producentom na wyproduko-
wanie wiekszych, bardziej sztywnych i lzejszych rakiet. Gracze zaczeli
uderzac pitke mocniej i bardziej doktadnie. Sita szybko wzieta gére nad
finezjg. Wkrétce pojawit sie nowy konkurent — rama kompozytowa,
zrobiona z grafitu i wtdkna szklanego.

Mowiac o ramach rakiet nalezy zwrdci¢ uwage na ich dwie gtéwne ce-
chy: typ konstrukgji (materiat) oraz typ ramy.

MATERIAL CIEZAR SZTYWNOSC TWARDOSC m TEUMIENIE

ALUMINIUM Przecietny Elastyczny Przecietny Przecietny Dobry
FIBERGLAS Ciezki Elastyczny Twardy Przecietny Dobry
KEVLAR Przecietny Przecietny Twardy Dobry Bardzo dobry
GRAFIT Lekki Sztywny Twardy Dobry Przecietny
TYTAN Ciezki Bardzo sztywny Bardzo twardy Bardzo dobry Przecietny
KARBON Bardzo lekki Bardzo sztywny Bardzo twardy Bardzo dobry Przecietny

UWAGA: niektore komponenty stanowig niewielki procent masy rakiety.




Wielkos¢ (powierzchnia) gtdwki rakiety

Wsréd producentdw nie ma generalnie zgody w kwestii nazewnictwa
rakiet w zaleznosci od wielkosci gtéwki. Jeden producent moze okre-
$lac rakiete o rozmiarze gtdéwki 98 calijako midsize, drugi za$ jako mid-
-plus. Oto zestawienie, ktére moze by¢ pomocne w klasyfikacji rakiet:
1. Rozmiar tradycyjny

(stare rakiety drewniane) ~ 60-79 cali? (387-510 cm?)
2. Midsize 80-90 cali? (516-580 cm?)
3. Mid-plus 91-100 cal® (587-654 cm?)
4. Oversize 101-115 cali? (660-752 cm?)
5. Super oversize powyzej 115 cali?  (powyzej 752 cm?)
Sweet-spot

Sweet-spot — pole centrycznego uderzenia na powierzchni strun, po-
zwalajgce na optymalne wykorzystanie wtasnosci fizycznych rakiety
i ruchu uderzeniowego dla petnej kontroli nad uderzeniem pitki.

Balans

Balans rakiety zalezy od podtuznego (od czubka gtéwki do stopki) roz-
tozenia jej masy. Balans oznacza srodek ciezkosci rakiety. Jest on mie-
rzony w centymetrach od stopki rakiety.

Ze wzgledu na balans, rakiety mozna podzieli¢ na:

1. Wywazone na gtowke - HH head heavy ~ —powyzej 335 mm
2. Wywazone na raczke — HL head light —do325mm
3.  Wywazone réwnomiernie — EB even balance  —325-335mm

Dwie rakiety o tym samym ciezarze, ale réznie wywazone, daja
zupetnie inne uczucie podczas gry. Oto przyktad dobrze obrazujg-
cy kwestie balansu rakiety tenisowej. Wezmy zwyczajny mtotek.
Niewazne jak go chwycimy, czy za trzonek, czy za gtéwke, zawsze
bedzie wazyt tyle samo. Jesli chwycimy go za trzonek, poczuje-
my, ze jest ciezki na gtéwke i trudno jest nim wzig¢ zamach. Je-
sli chwycimy go odwrotnie, czyli za gtéwke, wyda sie on lzejszy
i tatwiej bedzie nim manewrowac. W obu przypadkach trzymamy
w reku taki sam ciezar, ale mamy zupetnie inne odczucie tego cie-
zaru. Tak wtasnie mozna opisa¢ balans rakiety.

Sztywnos¢ (elastycznosé)

Sztywnos¢ rakiety jest okreslana poprzez wielko$¢ odchylenia jej
ramy, ktdre pojawia sie po przytozeniu do niej sity. Jest to techniczny
sposob opisania tego jak odchyla sie rakieta w momencie uderze-
nia pitki. W przypadku producentéw rakiet sztywno$¢ ramy okre-
$lana jest w tzw. jednostkach RA. Na rakiete (bez naciggu) sztywno
umocowang w specjalnym urzadzeniu oddziatuje sie okreslonym
ciezarem. Wielkos¢ odchylenia to okreslona liczba jednostek RA. Im
wyzszy RA tym rama sztywniejsza. Oto nieoficjalna klasyfikacja
sztywnosci rakiet:

wartos¢ RA

0-55 bardzo elastyczna
55-60 elastyczna

61-65 Srednio sztywna
66-70 sztywna

>70 bardzo sztywna

Manewrowos¢ (inercja, ciezar podczas zamachu)

Inercja oznacza czucie rakiety podczas zamachu. To jest najlepszy spo-
s6b na to, aby zrozumiec jak jest roztozony ciezar w rakiecie. Sprébuj-
my wyjasnic¢ zjawisko inercji na nastepujacym przyktadzie.

Wezmy dwie ,identyczne” rakiety. Obydwie wazg 300 graméw i s3
wywazone doktadnie w $rodku. W pierwszej rakiecie masa ramy jest
roztozona nastepujgco: 150 g na czubku i 150 g na koncu uchwytu.
W drugiej: 100 g na czubku, 100 g na koricu uchwytu i 100 g doktadnie
w srodku. Obydwie waza 300 g, obydwie majg balans doktadnie po
srodku. Ktéra rama bedzie wydawata sie ciezsza podczas zamachu?
Dlaczego?

Oczywiscie, ze ta rama, ktéra wazy 50 g wiecej na czubku gtowki be-
dzie wydawata sie ciezsza, a przez to trudniejsza w manewrowaniu.
Bedziemy mieli odczucie, Ze tg rakieta jest trudniej wykonaé zamach.
Rama, ktora jest ciezsza w gtdwce da nam wiecej sity i kontroli, ale be-
dzie trudniejsza w manewrowaniu.

Rakiety dla dzieci

Obecnie, praktycznie wszyscy producenci sprzetu tenisowego ofer-
tuja petng game rakiet przeznaczonych dla dzieci. Przewaznie stosuja
takze oznaczenia kolorystyczne odpowiadajace kolejnym poziomom
wtajemniczenia, a takze w celu ksztattowania odpowiednich chwytéw
wielokolorowe owijki oraz oznaczenia na stopce rakiety.

Tabela: Charakterystyka rakiet dla dzieci

CIEZAR
(BEZ NACIAGU)

ROZMIAR
GLOWKI

DtUGOSC

145-150 g 400-420 cm?
155-170 g 500-530 cm?
m 175-190 g 550-580 cm?*
m 190-215 g 600-630 cm?*
m 215-230 g 640-680 cm?
220-245¢g 640-680 cm?

*rakiety firmy Head 690 cm?

UCHWYT / RACZKA RAKIETY (ang. grip)

Rozmiar uchwytu (raczka rakiety + owijka bazowa) mierzony jest jako
jego obwdd okreslony w calach. Najbardziej popularne i produkowane
dzisiaj rozmiary uchwytéw to:

= 4Vcala-L1

= 4Vicala-L2

= 4%cala-L3

= 4%cala-14

= 4%cala-L5

L1-L5 to oznaczenia wg systemu europejskiego.

Rodzaje owijek

Pierwsze rakiety nie miaty zadnych owijek na raczce — uchwyt byt
drewniany. Wraz z rozwojem gry i technologii produkcji rakiet,
trzymanie drewnianej raczki stawato sie coraz trudniejsze ze wzgle-
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du na coraz mocniejsze uderzanie pitki. Producenci zaczeli owijac
drewniane raczki skorzanymi owijkami. Ten rodzaj owijek jest uzy-
wany do dzi$, ale w ciggu ostatnich lat bardzo wzrosta popularnosé¢
owijek syntetycznych. Zaréwno jedne jak i drugie maja swoje plusy
i minusy.
1. Owijki podstawowe (bazowe, gtowne):

a. owijki skorzane;

b. owijki syntetyczne.
2. Owijki dodatkowe (overgrips, owijki zewnetrzne).
Mozna je ogdlnie podzieli¢ na dwie kategorie: lepkie, czyli zwigkszajace
przyczepnos¢ oraz suche — wchtaniajace pot.

NACIAG

Definicje:

Naciag - struna o odpowiedniej dtugosci (zwykle ok. 12 m) i para-
metrach fizycznych.

Naciag - splot skrzyzowanych strun, czes¢ rakiety tenisowej od
ktorej odbija sie pitka.

Historia
1. Do naciggania pierwszych rakiet w latach 70-tych XIX wieku uzy-
wano naciggdw naturalnych wykonanych z jelit baranich. Naciag
naturalny zostat wynaleziony w roku 1875 (Pierre Babolat).
2. W okresie miedzywojennym pojawity sie proby wykorzysta-
nia strun metalowych, niestety brak pomystu na odpowied-
nig konstrukcje przelotek powodowato uszkodzenia ramy
rakiety i w rezultacie tego typu naciagi sie nie przyjety. Wyja-
tek stanowita firma Dayton.
3. Zmniejszenie pogtowia owiec w okresie Il wojny swiatowej
zmusito producentéw do poszukiwania nowego surowca. Po
okresie eksperymentéw z réoznymi zwierzetami, ostatecznie
zaczeto wykorzystywac jelita wotowe.
4. Dwie podstawowe ujemne strony naciggu naturalnego: wy-
soki koszt oraz mata wytrzymatos¢, spowodowaty, ze rozpo-
czeto produkcje naciggoéw syntetycznych — poczatkowo z ny-
lonu, poliestrow i kevlaru (pojedynczo lub w kombinacjach).
a. lata 50-te — ,syntetyczna rewolucja” - nylon (uniwersal-
nos¢),

b. lata 80-te - wielo wtoknisty Poliamid (sita i komfort) oraz
naciggi mono rdzeniowe Poliester (kontrola i rotacja),

c. od lat 80-tych - ulepszone materiaty i nowe ksztatty
naciggow,

d. 2013 - pierwszy mono rdzen z naturalnego poliamidu.

Charakterystyka strun

Wiasciwosci fizyczne struny

1. Grubosc.

2. Ksztatt przekroju.

3. Typ konstrukgiji.

4. Kolor.

5. Twardo$¢ rdzenia lub ptaszcza (otuliny, otoczki, owiniecia).
6. Sztywnosc/elastycznosé.

7. Odpornos¢ na scieranie/uszkodzenia.

8.  Odpornos¢ na wilgoc.

9. Rozciggliwos¢/utrzymywanie naprezenia/utrata napiecia.

Jry
e

Sprezystosc.
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Wiasciwosci zwigzane z grg

Dynamika odbicia pitki.

Komfort/przyjemnos¢ gry/czucie pitki.
Wytrzymatos¢/trwatosé/zywotnos¢ akceptowalna/wiek.
Rotacja.

Poziom ttumienia drgan.

tatwosc gry.

Uniwersalizm.

NowaswN S

Kwestia naciggu (odpowiednie napiecie strun, rodzaj i jakos¢, wiek) ma

kluczowe znaczenie dla jakosci gry.

Oto dziesie¢ zasad dotyczacych naciggu:

Nizsze napiecie strun to wieksza moc uderzenia.

Wyszsze napiecie strun to wieksza kontrola uderzenia.

Dtuzsze struny to wieksza sita uderzenia.

Mniejsza gestos¢ naciggu — wieksza sita uderzenia.

Ciensze struny - wieksza sita uderzenia.

Wyszsza elastycznos¢ strun — wieksza sita uderzenia i lepsze ttu-

mienie drgan.

Bardziej migkkie struny — mniejsze drgania.

Ciensze struny — wieksza mozliwos¢ nadawania rotacji pitce.

Mniejsza gestos¢ naciggu — wieksza rotacja

10. Wieksza elastycznos¢ strun — wieksza strata napiecia po nacia-
gnieciu.

oV AWwN S
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Grubos¢ strun

Grubos¢ strun oznacza ich $rednice mierzona przed ich rozciagnie-
ciem. Jest ona mierzona w milimetrach i pogrupowana w kategorie
referencyjne. Ze wszystkich dostepnych grubosci, rozmiar 16 (1.26-
1.34 mm) jest najbardziej popularny. Dla wiekszosci graczy to ta
grubos¢ naciggu jest najlepsza kombinacja sity, kontroli i trwatosci.
Ciefiszymi strunami gra sie lepiej, ale nie sg one zbyt wytrzymate.
Nastepujace zestawienie pokazuje jak grubos¢ strun wptywa na ta-
twosc gry. Pamietajmy o tym, ze konstrukcja struny wptywa na jej
reakcje.

STRUNY STRUNY

GRUBSZE CIENSZE
Sita mniejsza wieksza
Kontrola wieksza mniejsza
Rotacja mniejsza wieksza
Trwatosc wieksza mniejsza
Ut i

rzymywanie to samo to samo

naprezenia




DOBOR RAKIETY TENISOWE}

Ogolne zasady

Chcac dokonac¢ odpowiedniego wyboru rakiety nalezy zwrécic¢
uwage na nastepujace parametry:

Ciezar

Dtugosc¢

Wielkos¢ gtowki

Sztywnos¢ ramy

Wywazenie (balans)

Rozmiar uchwytu

oV AwWN S

Oto 12 gtéwnych zasad dotyczacych ramy rakiety:

Ciezsza rama, to wieksza sita uderzenia.

Ciezsza rama, to mniejsze jej wibracje.

Ciezsza rama, to wigkszy ,sweet spot”.

Sztywna rama, to wigksza sita uderzenia.

Sztywna rama, to wiekszy ,sweet spot”.

Sztywna rama, to wieksze obcigzenie (drgania) na reke.

Sztywna rama daje bardziej jednolitg reakcje pitki na catej

powierzchni gtowki.

Wieksza gtowka, to wieksza sita.

9. Wieksza gtdwka, to wiekszy ,sweet spot”.

10. Wiegksza gtéwka lepiej opiera sie skreceniom.

11. Dtuzsza rama, to wieksza predkos¢ katowa, a to oznacza
wiekszg site uderzenia.

12. Dtuzsza rama, to wieksza rotacja pitki.

Nowunhswh-=
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Wptyw ciezaru rakiety na gre

Ogoélnie mozna powiedzie¢, ze dla poczatkujacych, dla kobiet
i mtodych graczy maksymalny ciezar rakiety nie powinien prze-
kroczy¢ 310 g (zaleca sie 230-290 g), mezczyzni (seniorzy) powin-
ni gra¢ rakietami o ciezarze pomiedzy 290 a 350 g.

Dtugosc¢ rakiety

Dobér dtugosci rakiety dla dziecka. Generalnie jesli dziecko do-
tyka ziemi rakietg trzymana w dtoni to jest ona zbyt dtuga. ITF
zaleca, aby odlegtos¢ ta wynosita minimum 3 cm, a Francuska
Federacja Tenisowa 5 cm.

Rozmiar uchwytu
1. ztap swobodnie rakiete za uchwyt reka grajacs;
2. odwrdc rakiete, aby zobaczy¢ uktad kciuka i palcédw na raczce;
3. sprobuj umiesci¢ palec wskazujgcy drugiej dtoni pomiedzy
pietka dtoni, a palcem serdecznym.
Uchwyt jest prawidtowy, jesli palec mozna wsuna¢ swobodnie.

ZAMALA PRAWIDLOWA ZADUZA




Pitka tenisowa

HISTORIA

= Pitki tenisowe poczatkowo wyrabiane byty z materiatu lub
baraniej skéry, wypetnieniem ich byta siers¢ zwierzat, wetna,
piasek, ziemia, trociny, kreda, do obwiazywania stuzyt sznu-
rek wykonany z jelit i miesni zwierzecych.

= W roku 1480 krol Ludwik XI wydat zarzadzenie nakazujace
produkowanie odpowiedniej jakosci pitek: dobrej jakosci sko-
ra wypetniana wetng. Mozna uznaé, ze byta to pierwsza proba
standaryzowania ich jakosci.

= Inne rodzaje pierwszych pitek:
»  owiniety wetng i Scisniety sznurkiem Zzotadek barani

(Szkocja),
»  kombinacja kitu i wtosow ludzkich (okres panowania
Henryka VIII).

= Wiek XVIII: 3 calowe paski wetny owiniete mocno wokét ja-
dra w ksztatcie matej pitki zrobionej z twardo zbitych paskéw.
Catos¢ scisnieta w roznych kierunkach sznurkiem, na wierz-
chu obszycie z biatego materiatu.

= Wiek XIX: pojawiaja sie pitki z jadrem kauczukowym
(ok.1840), a nastepnie od lat 70-tych z wulkanizowanej
gumy. Pokrycie stanowita flanela, a nastepnie filc.

= Kolejnym etapem w rozwoju byto skonstruowanie pitki
z rdzeniem gumowym pustym w $rodku, wypetnionej gazem
po cisnieniem.

= Obecnie pitki sa skonstruowane z dwéch potéwek, pokrytych
specjalnym filcem, a szwy zrobione z wulkanizowanej gumy.

= Pierwsze pitki byty koloru czarnego lub biatego w zaleznosci
od koloru kortu; w 1972 roku ITF wprowadzit do przepisow
pitki koloru z6ttego (badania wskazywaty, ze sa one lepiej wi-
dzialne w telewizji); na Wimbledonie z6tte pitki dopuszczono
do gry dopiero w roku 1986.

= 1989 - wprowadzenie specjalnych pitek do gry na duzej wy-
sokosci (high altitude balls).

Opakowania na pitki

= Przed rokiem 1925 pitki pakowane byty w papier lub karto-
nowe pudetka.

= 1925 Wilson Western Sporting Goods Company wprowadza
puszki kartonowe.

= 1926 Pennsylvania Rubber Company po raz pierwszy prezen-
tuje hermetycznie zamkniete puszki metalowe.

= Potowa lat 80 - puszki plastikowe.
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PItKA W PRZEPISACH

Przepisy ITF

ITF dopuszcza gre czterema typami pitek, z ktérych jeden jest
przeznaczony do gry na duzej wysokosci n.p.m. Podstawowe roz-
nice pomiedzy tymi pitkami wynikaja z ich réznych wtasciwosci
dynamicznych i aerodynamicznych.

Pitka typu 1 (szybka) ma niski koziot i jest przeznaczona do gry na
wolnych nawierzchniach.

Pitka typu 2 ($rednio-szybka) ma $redni koziot i jest przeznaczo-
na do gry na nawierzchniach o $redniej szybkosci.

Pitka typu 3 (wolna) ma wysoki koziot i jest przeznaczona do gry
na szybkich nawierzchniach.

a. Pitka musi mie¢ jednolitg zewnetrzna powierzchnie. Jezeli sa
jakie$ taczenia, nie moze by¢ na nich szwéw.
Dopuszczalne kolory to z6tty lub biaty.

c. Pitka bezcisnieniowa - cisnienie wewnetrzne tej pitki po-
winno by¢ mniej wiecej réwne cisnieniu zewnetrznemu (nie
wieksze niz 7kPa)

d. Pitka cisnieniowa - jej cisnienie wewnetrzne jest wieksze, niz
ci$nienie zewnetrzne.




MECHANIKA TENISA

Mechanika rakiety i naciaggu

W uderzeniu pitki rakietg najistotniejszym czynnikiem decydujacym
o sterowaniu pitka w granicach kortu, nad siatka i zgodnie z zamierze-
niem taktycznym jest , faza uderzenia” /rys. 1/. Kontakt strun rakiety
z pitka odbywa sie w bardzo krétkim przedziale czasu wynoszacym 4
— 6 milisekund /0,004 - 0,006 s/.

\\

faza
uderzenia

“/

Rys. 1. Faza uderzenia /kontaktu strun rakiety z pitka/.

Mechanika pitki i nawierzchni
(sterowanie lotem)

Przepisy doktadnie okreslaja rozmiary kortu oraz wysokos¢ siatki,
lecz nie wprowadzajg ograniczen dotyczacych nawierzchni. Rodzaje
nawierzchni, szczegélnie ich twardos$¢ (elastycznosc) i szorstkosé¢
(faktura) maja istotne znaczenie dla gry, powoduja bowiem, ze
korty sa uznawane za wolne, szybkie i bardzo szybkie. Rodzaj na-
wierzchni wyraznie rzutuje na skutecznos¢ gry zawodnikow.
Szybkos¢ kortu zalezy, przede wszystkim, od wspétczynnika tar-
cia, stad okreslenie szybki lub wolny kort odnosi sie do matej lub
duzej utraty predkosci pitki przy odbiciu. Wazne jest w jaki sposéb
kat padania i rodzaj nawierzchni kortu wptywaja na predkos¢ pitki
po odbiciu oraz kat odbicia.

opr. Adam Krolak

Kat padania, a kat odbicia pitki

a)
¢ b 4
bez rotacji
b)
LA
VITTTTTI777777772727772
topspin
c)
\—_/ \-«/

slajs
Rys. 2. Wptyw kierunku rotadji pitki na kat odbicia przy identycznym

kacie padania: a) bez rotacji, b) z rotacja awansujaca, c) zrotagja
wsteczng.

Przy identycznym kacie padania, wynoszacym 55°, kat odbicia jest
uwarunkowany kierunkiem rotacji pitki — zawsze posiada wigksza war-
tos¢ niz kat padania (rys.2).

¢ W
N 4
YITTTTTTTT7777 7777777777777 7777.
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Rys. 3. Wptyw granicy kata (45°) padania pitki na kat jej odbicia,
przy zachowaniu identycznego kierunku rotacji.
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kort o nawierzchni ziemnej

bez rotacji
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Rys. 4. Wysokos¢ odbicia pitki na réznych nawierzchniach w zaleznosci )
od kierunku rotacji: A bez rotacji, B~z rotacjg awansujaca, topspin
C-zrotagjg wsteczng
Sita tarcia ma istotny wptyw na kat odbicia pitki oraz kierunek ro-
tacji po kozle. Pitka bez rotacji przed koztem nabiera po kozle rota-
cji awansujacej, a z rotacjg awansujaca przed koztem zwieksza po
kozle swoja rotacje awansujaca. Pitka z rotacjg wsteczng przed ko- \
ztem moze nie tylko straci¢ swa pierwotna rotacje, ale przy duzym (
wspotczynniku tarcia i matym kacie odbicia moze zyskac rotacje € X ,,
awansujaca. N v
\ L7
\
£
\\:/ \1/ slajs

Rys.6. Kierunek rotacji pitki przed zetknieciem sie z podtozem

rotacja awansujagca rotacja wsteczna . . .
! /2 ; i kierunek rotacji po kozle

po kozle przed koztem

Rysunek 6 obrazuje jak réine kierunki rotacji przed zetknieciem
sie pitki z podtozem daja w efekcie jeden kierunek rotacji po kozle.
Musza by¢ jednak zachowane pewne warunki, bo nie dotyczy to
\_d A 4 wszystkich sytuacji, kiedy pitka z rotacjg wsteczng przed koztem

\\ / nabiera rotacji awansujacej po kozle.

rotacja awansujaca rotacja awansujaca
po kozle przed koztem

Rys.5. Zmiana kierunku rotacji pitki

ﬂ
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Rys. 7. Wptyw kierunku rotacji na dtugosc lotu pitki.

Moze to mie¢ miejsce wtedy, kiedy jej predkos¢ pozioma przed koztem
bedzie bardzo duza, kat padania bardzo maty i predkos¢ pionowa takze
bardzo mata. Powoduje to bardzo matg utrate energii na pokonanie
sity tarcia. W takich sytuacjach pitka moze wchodzi¢ w poélizg podczas
kontaktu z podtozem, bez utraty posiadanych wczesniej obrotéw wo-
kot wiasnej osi, co spotyka sie na nawierzchniach bardzo szybkich, np.
kortach trawiastych i lakierowanym parkiecie.

Uderzenia rotacyjne

Uderzenia rotacyjne to takie, w wyniku ktorych pitka podczas
kontaktu z rakieta uzyskuje poza predkoscia liniowa jednoczesnie
predkos¢ katowa, tzn. obraca sie wokét wtasnej osi. Ten dodatko-
wy ruch wirowy pitki wptywa aktywnie na zmiane paraboli lotu,
a kontakt ptaszczyzny strun z pitka jest dtuzszy. Daje to lepsza
kontrole wykonania uderzenia. Wydtuzenie lotu pitki mozna uzy-
ska¢ w wyniku uderzenia z rotacjami wstecznymi - slajs i czop.
Skrécenie natomiast otrzymuje sie poprzez uderzenie z rotacjami
awansujacymi - topsin i lift. Wynika stad, ze rotacje pitki zwiek-
szajg kontrole nad wysokoscia i dtugosciag lotu, tym samym po-
wiekszaja skale doktadnosci gry (rys.7).

@ -

rotacje awansujace
- topspin, lift

rotacje boczne
- sidespin

rotacje wsteczne
- slajs, czop

rotacje kombinowane
- serwis liftowany

Rys. 8. Kierunki obrotu pitki wokdt wtasnej osi w uderzeniach rotacyjnych

Zwiegkszenie precyzji gry istotnie wigze sie z opanowaniem i za-
stosowaniem uderzen rotacyjnych, zapewniajacych lepsza kon-
trole nad sterowaniem pitki. Obok rotacji awansujacych i wstecz-
nych wyrézniamy jeszcze rotacje boczng - sidespin oraz rotacje

slajs i czop
uderzenie ptaskie
topspin, lift

kombinowane lub ztozone - awansujgco-boczng i wsteczno-
-boczna (rys. 8).
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Rys. 9. Przeptyw powietrza wokét pitki w zaleznosci od kierunku jej
rotacji wokdt witasnej osi

Efekt w postaci zmiany paraboli lotu pitki, uzyskiwany dzieki
nadaniu pitce ruchu obrotowego, jest dawno zaobserwowanym
zjawiskiem fizycznym. Badat je niemiecki fizyk Heinrich G. Ma-
gnus, ktory w 1852 r. odkryt wystepowanie sity nosnej przytozo-
nej do bryty obracajacej sie w gazie wokot osi poprzecznej do kie-
runku jego przeptywu (tzw. efekt Magnusa). Ruch obrotowy pitki
wokot osi poprzecznej do kierunku przeptywu powietrza powodu-
je przy uderzeniach z rotacjg awansujaca zageszczanie sie drobin
powietrza w strefie wierzchotka pitki, tworzac nad nig swoista
poduszke, ktéra spycha pitke w dét. Wptywa to w zaleznosci od
wielkosci rotacji na skracanie paraboli lotu pitki.

Przy uderzeniach z rotacjg wsteczng zageszczenie czasteczek po-
wietrza ma miejsce pod pitka i tworzy takze swoistg poduszke
powietrzng z sitg nosna, skierowana pionowo w gére. Pozwala to
na wydtuzenie paraboli lotu pitki w poréwnaniu do klasycznej pa-
raboli pitki uderzonej bez rotacji (rys. 9).
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Rys. 10. Kierunek ruchu rakiety /ptaszczyzna strun/ i tor lotu pitki w zaleznosci od rodzaju uderzenia.

Uderzenia rotacyjne utatwiaja sterowanie wysokoscia i dtugoscia ~ wanych z tego samego miejsca i przy zachowaniu tej samej sity
lotu pitki w granicach kortu. Odnosi sie to do uderzen, wykony-  (rys. 7).
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Rys. 11. Zaleznos¢ pomiedzy torem lotu pitki i jego dtugoscia, a sita uderzenia.

Topspin jest uderzeniem przede wszystkim bezpiecznym. Na-
wet bardzo mocno uderzong pitke mozna ,zmiesci¢” w korcie,
gdyz w koncowej fazie lotu stromo opada w dét. Slajs nato-
miast wymaga znacznie wiekszej precyzji oraz wyzszego po-
ziomu czucia rakiety i pitki. Pitka bowiem leci nisko nad siatka
i bardzo ptasko w korncowej czesci swego toru, w taki sposéb
jakby chciata go jeszcze wydtuzy¢. To ,przedtuzenie” lotu pitki
i zazwyczaj niski jej odskok po kozle powoduje, ze slajs stat sie
jednym z najskuteczniejszych uderzen przygotowujacych atak
do siatki. W praktyce topspin okreslamy uderzeniem bezpiecz-
nym, nie tylko ze wzgledu na uzyskiwany margines doktadnosci
gry nad siatka i w strefie linii koncowej, ale takze z uwagi na fakt,
Ze po topspinie przeciwnika wzrasta tatwosc¢ i bezpieczenstwo

wtasnego uderzenia z rotacjg awansujaca. Trudniej jest nato-
miast odegra¢ topspinem pitke majaca rotacja wsteczna. Uwi-
dacznia to jak znaczaca role w tenisie odgrywa wszechstronnos¢
techniczna zawodnika.
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INSTRUKTOR/TRENER

Rola i zadania
instruktora/trenera tenisa

Instruktor/trener to osoba, ktéra uczy, trenuje, wyjasnia i pomaga

ludziom opanowa¢ nowe elementy techniki w tenisie, pomaga po-

prawi¢ gre i w petni wykorzystac potencjat gracza. Powinien by¢ dla

uczniéw autorytetem. Instruktor/trener rozumie, zna i zaspokaja spo-

teczne, emocjonalne i osobiste potrzeby zawodnikéw.

Trener ma wiele obowigzkéw i funkgji. Trener jest:

= Opiekunem: dba o dobro swojego zawodnika.

= Instruktorem: ukierunkowuije dziatanie.

= Nauczycielem: przekazuje nowa wiedze i idee.

= Motywatorem: pracuje nad pozytywnym podejsciem do gry.

= Nadzorujgcym dyscypline: tworzy system kar i nagrod.

= Menedzerem: prowadzi i ukierunkowuje swoich podopiecznych.

= Administratorem: zajmuje sie sprawami organizacyjnymi, prowa-
dzi dokumentacje.

= Specjalista od PR: utrzymuje kontakty z mediami i publicznoscia.

= Przyjacielem: pociesza, doradza, podtrzymuje na duchu.

= Kolega: utrzymuje dobre kontakty z zawodnikami.

= Naukowcem: analizuje, ocenia, bada i wycigga wnioski.

= Studentem: uczy sie, doskonali swoj warsztat.

Trener powinien taczy¢ wszystkie te role i podejmowac decyzje zgod-

nie ze swoja filozofia, doswiadczeniem i wiedza.

NIEZBEDNE UMIEJETNC)'S'ZCI | KOMPETENCJE
/OBSZARY DZIALALNOSCI ZAWODOWE]

Poziom gry

Poprawne demonstrowanie uderzen stosownie do poziomu treno-
wanych ucznidw.

= Prawidtowe nagrywanie (dogrywanie) pitek.

= Umiejetnos¢ utrzymania wymiany pitek, gry.

= Zdolnos¢ petnienia wobec ¢wiczacych roli sparringpartnera.

Wiedza fachowa i umiejetnosci metodyczne

= Umiejetnos¢ diagnozowania i poprawiania techniki oraz taktyki.

= Umiejetnos¢ swobodnego postugiwania sie terminologia teniso-
wa.

= Umiejetnos¢ dobrania i zastosowania we witasciwej kolejnosci
¢wiczen umozliwiajacych opanowanie poszczegdlnych umiejet-
nosci tenisowych.

= Umiejetnos¢ poprawnego objasniania ¢wiczonych elementéw
oraz ukierunkowania obserwacji na demonstrowane elementy.

= Planowanie i analizowanie przebiegu procesu treningowego dla
swoich zawodnikéw.

Umiejetnosci organizacyjne

= Umiejetnos¢ bezpiecznego przeprowadzenia zajec.

= Umiejetnos¢ zorganizowania, przeprowadzenia i sedziowania za-
wodéw tenisowych stosownie do poziomu swoich zawodnikéw.

= Podstawowe umiejetnosci marketingowe.

Wizerunek zewnetrzny/image

= Punktualnosc¢.

= Dobra postawa/prezencja.

= Mity wyraz twarzy i mowa ciata.

= Nalezyty ubior.

= Kontakt wzrokowy z uczacymi sie.

= Swiadomos¢ swojej wiedzy i umiejetnosci - pewnos¢ siebie.

Dobra umiejetnos¢ komunikowania sie z uczniami

= Prawidtowe operowanie gtosem.

= Znajomos¢ imion ¢wiczacych.

= Unikanie monologdw.

= Postugiwanie sie raczej pozytywnymi sformutowaniami niz nega-
tywnymi.

= Uwazne stuchanie swoich podopiecznych.

= Stosowanie czesciej pochwat niz nagan.

= Stosowanie analogii do wyjasniania réznych zagadnien.

= Postugiwanie sie jezykiem dostosowanym do wieku i zaintereso-
wan ¢wiczacych.

= Rozwigzywanie problemoéw poprzez zadawanie pytan.

Zbigniew Czajkowski za godnego uznania trenera uwaza tego, ktory:

= Wychowuje swoich uczniéw, rozwija ich osobowos¢, uczy samo-
dzielnosci i wiasciwych postaw.

= Potrafiich doprowadzi¢ do wysokich wynikéw sportowych; daja-
cych im rados¢ i satysfakcje.

= Przyczynia sie do rozwoju swojej dziedziny sportu, bada jej dzieje;

= Drzieli sie swoja wiedzg i do$wiadczeniem z innymi (doksztatcanie
treneréw, rozwoj teorii i metodyki treningu swojego sportu, pu-
blikacje).

= Wyszkolit, obok zawodnikéw, takze wysokiej klasy treneréw.

Wybitny trener skutecznie szkoli i wychowuje swoich uczniéw nie
tylko dzieki swojej wiedzy i umiejetnosciom, ale tez przez to, kim jest
(osobowos¢) i jaki jest (styl kierowania, pracowito$¢, punktualnose,
poczucie humoru).

. Kazdy wielkitrener kroczy wtasng droga” - Nikotaj Ozolin

FILOZOFIA PRACY INSTRUKTORA/TRENERA

Uczac ludzi grania w tenisa nalezy mie¢ okreslong filozofie. Fi-
lozofia — to sposéb postrzegania przez trenera sytuacji i zdarzen
w swoim zyciu. To ocena przesztosci, poglad na terazniejszos¢
i oczekiwania wzgledem przysztosci. Filozofia okresla kazda mysl,
kazde dziatanie i kazda decyzje podjeta przez cztowieka. Trene-
rom oprécz wtasnej filozofii zycia potrzebna jest takze filozofia
pracy. Zeby posiada¢ wtasna filozofie, trener powinien dobrze
zna¢ siebie samego, swoich zawodnikéw, dyscypline sportu,
w ktorej pracuje oraz co chce osiggna¢ w zawodzie trenera.




Wiedza o samym sobie wymaga umiejetnosci obiektywnego patrze-
nia na siebie. Zadajcie sobie nastepujace pytania: dlaczego zostatem
trenerem? Czy jestem dobrym trenerem? Co mogtoby uczyni¢ mnie
jeszcze lepszym trenerem? Czy wktadam w swoja prace serce? Trener
powinien pogtebia¢ wiedze o sobie samym, pytajac innych co sadza
o nim i jego pracy, starajac sie zrozumiec¢ swoje uczucia i reakcje na
okreslone sytuacje.

Trener powinien zna¢ swoich zawodnikéw, wiedzie¢ jak bardzo po-
Swiecaja sie tenisowi, jakie maja cele i oczekiwania, powinien zna¢ ich
pochodzenie, srodowisko, a takze umiejetnosci techniczne, taktyczne,
fizyczne i psychiczne. Rozumie¢ kierunek ich myslenia, a takze bra¢ pod
uwage czynniki zewnetrzne (rodzine, przyjaciét, dom, innych zawod-
nikow).

Sposrod wielu mozliwych zadan trzy wydaja sie najwazniejsze:

= Pomdc zawodnikowi rozwijac sie jako jednostce.

= Pomoc mu wygrywac.

= Dostarczy¢ mu rozrywki.

Dobry trener powinien bra¢ pod uwage wszystkie trzy, poniewaz kaz-
de z nich ma wptyw na rezultat koncowy — zwyciestwo lub przegrana.
Filozofia ,zwyciestwo za wszelka cene” ignoruje rozwdj zawodnika,
natomiast filozofia ,najpierw sportowcy, potem zwyciestwa" pozwala
zachowac proporcje pomiedzy uczciwg gra, duchem wspétzawodnic-
twa i sprawiedliwoscia. Ta filozofia, przywigzujaca wage do rozwoju
zawodnika, szybciej doprowadzi do lepszej gry, wiekszej wytrwatosci
i satysfakcji zaréwno u zawodnika jak i u trenera. A takze pomoze zbu-
dowac trwate stosunki pomiedzy trenerem i jego podopiecznym opar-
te na wzajemnym szacunku.

STYLE PRACY INSTRUKTORA/TRENERA
Aby stac sie lepszym instruktorem/trenerem, nalezy przeanalizowac
ich najczesciej spotykane style pracy:

Trenerzy muszg dopasowac swdj styl trenowania do réznych zawod-

nikdw i sytuacji. Za najlepszy, szczegdlnie w pracy z tenisistami zawo-

dowymi, uwaza sie styl wspdtpracy. Ten styl zgodny jest z filozofig

»najpierw sportowcy, potem zwyciestwa”, i oznacza, ze:

= tenis jest tylko jednym z aspektow zycia cztowieka;

= zawodnik szanuje i ceni trenera, a trener zawodnika;

= trener wraz ze swoim podopiecznym razem podejmuja decyzje
i d3za do zrealizowania stawianych celéw;

= szanuje sie zasady fair play;

= zawodnicy w stu procentach wykorzystujg swodj potencjat, co
zwigksza ich szanse na osiggniecie sukcesu;

= szanuje sie przeciwnikéw, dziataczy i sedziow.

Ksztatcenie i doskonalenie zawodowe
instruktorow i trenerow

PRZEPISY PRAWNE REGULUJACE KWESTIE
WYKONYWANIA ZAWODU INSTRUKTORA/TRENERA
23 lipca 2013 roku w Dzienniku Ustaw Rzeczypospolitej Polskiej zo-
stata opublikowana ustawa z dnia 13.06.2013 r. o zmianie ustaw
regulujgcych wykonywanie niektorych zawodow (zwana ,ustawg de-
regulacyjng"). Podpisana przez Prezydenta 9 lipca 2013. ustawa dere-
gulacyjna dotyka réwniez zawoddw wykonywanych w $wiecie sportu.
Dokonuje ona miedzy innymi zmiany w ustawie z dnia 25.06.2010 r.
o sporcie (zwana dalej ,uos”). Zmiany te dotycza art. 411 art. 42 uos,
ktére dotychczas regulowaty kwalifikacje zawodowe w sporcie.

Jak wynika z art. 25 ustawy deregulacyjnej, nowelizacja ustawy
o sporcie zostata dokonana poprzez: zmiane brzmienia art. 41 uos,
ktory regulowat tytutowy zawodowe trenera i instruktora sportu,
a takze poprzez uchylenie w catosci art. 42 uos, regulujgcego uzna-
wanie kwalifikacji uzyskanych przez trenerdéw i instruktoréw sportu
za granica.

_ STYLAUTOKRATYCZNY STYLDEMOKRATYCZNY STYL NIEINGERUJACY

Filozofia Nastawiona na zwycigstwo Podmiotem dziatania jest zawodnik | Brak
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Mianowicie art. 41 uos ma obecnie nastepujgce brzmienie:

. 1. Zorganizowane zajecia w zakresie sportu w zwiazku sportowym oraz
w klubie sportowym uczestniczacym we wspotzawodnictwie organi-
zowanym przez polski zwigzek sportowy moze prowadzi¢ wytacznie
trener lub instruktor sportu w rozumieniu ustawy.

2. Do zadar trenera lub instruktora sportu nalezy poza prowadzeniem
zajec, o ktdrych mowa w ust. przekazywanie aktualnej wiedzy teore-
tycznej i praktycznej z zakresu treningu sportowego i wspétzawodnic-
twa sportowego w danym sporcie.

3. Trenerem lub instruktorem sportu w sportach, w ktdrych dziataja pol-
skie zwiazki sportowe, moze byc osoba, ktdra:

1) ukonczyta 18 lat;

2)  posiada co najmniej wyksztatcenie srednie;

3) posiada wiedze, doswiadczenie i umiejetnosci niezbedne do
wykonywania zadari trenera lub instruktora sportu;

4)  nie byta skazana prawomocnym wyrokiem za umyslne prze-
stepstwo”.

PROGRAM LICENCJONOWANIA

TRENEROW | INSTRUKTOROW

POLSKIEGO ZWIAZKU TENISOWEGO

Generalnym celem opracowanego przez Polski Zwigzek Tenisowy
programu licencjonowania treneréw i instruktoréw tenisa (Pro-
gram LTT - Liecncjonowani Trenerzy Tenisa) jest usystematyzo-
wanie spraw zwigzanych ze szkoleniem oraz statym podnosze-
niem kwalifikacji kadr szkoleniowych.

Program LTT zostat zapoczatkowany 1 grudnia 2007 roku.

W ramach programu LTT zostata przygotowana specjalna witryna
internetowa poswiecona trenerom i ich sprawom /www.trene-
rzy.pzt.pl/. Znajduja sie tam wszelkie informacje dotyczace wa-
runkow przystapienia do programu, regulamin licencjonowania
oraz aktualne informacje o organizowanych kursach i konferen-
cjach trenerskich w Polsce. Na stronie umieszczane sg wszelkie
aktualnosci z dziedziny szkolenia i doszkalania treneréw tenisa
w Polsce i na $wiecie.

Praktyczne aspekty pracy
instruktora/trenera

UMIEJETNOSC KOMUNIKOWANIA SIE
INSTRUKTORA/TRENERA

Pojecie i znaczenie komunikowania sie

Komunikowanie sie jest procesem przekazywania i odbierania in-
formacji pomiedzy dwiema lub wiecej osobami. Kazdy, kto chce by¢
dobrym instruktorem/trenerem powinien nauczyc¢ sie dobrze komuni-
kowac. Dobra komunikacja stanowi sedno pracy instruktora/trenera.
Umiejetnosci komunikowania sie odrézniajg treneréw odnoszacych
najwieksze sukcesy od tych, ktorzy takich sukceséw nie majg. Zbyt
czesto zdarzaja sie rozbieznosci pomiedzy tym, co trener chce przeka-
zac, a tym jak to odbieraja i rozumieja zawodnicy i vice versa. Oznacza
to, ze istnieje potrzeba dobrej komunikacji.

Zasadniczym celem komunikacji pomiedzy zawodnikiem a trenerem
jest wzajemne zrozumienie sie i wynikajace stad obopdlne korzysci.
Komunikacja:

= pozwala na przekazywanie informacji,

= wptywa na motywacje,
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= stuzy przekazywaniu informacji zwrotnej (ocen) w procesie na-
uczania,
= jest niezbednym ,spoiwem” zespotu.

Trener powinien umie¢ komunikowad sie w nastepujacych sytuacjach:
= gdy objasnia zawodnikom sposéb wykonania zadania,

= gdy rozmawia z rodzicami,

= gdy rozmawia z sedziami, mediami, kibicami, sponsorami itd.

Komunikacja jest nieskuteczna wtedy, gdy:

= przekazywana tres¢ jest nieodpowiednia (btedna, niewtasciwa,
nieprawdziwa),

= brak jest umiejetnosci werbalnych lub niewerbalnych, badz tez sa
one niespojne,

= brak jest uwagi ze strony stuchacza,

= btedna jest interpretacja tresci lub intencji przekazu,

= wystepuje opor przeciwko stuchaniu,

= wystepuje frustracja wynikajaca z faktu, ze stuchacz nie ma okazji
do wypowiedzenia sie.

Doskonalenie komunikacji

Trener musi zdawac sobie sprawe z tego, ze komunikacja jest wazna

dla niego samego, dla zawodnikéw i dla jego pracy trenerskiej. Na-

lezy stosowac naturalny i tatwy dla siebie sposéb komunikowania

sie — by¢ soba.

Trenerzy powinni pokaza¢ swoim zawodnikom, ze sg otwarci na wy-

miane mysli i odczu¢. Komunikowanie sie to nie walka, a kwestia wza-

jemnego zrozumienia sig:

= Aby stac sie wiarygodnym trzeba by¢ uczciwym: wypowiadaj sie
fair, w sposob budzacy zaufanie, méw to co myslisz i do czego
masz petne przekonanie.

= Nalezy by¢ uczciwym, jesli chodzi o swoja wiedze; jezeli sie czegos
nie wie, to trzeba sie do tego przyznac.

= Nalezy by¢ opiekunczym: pokaz zawodnikom, Ze ci na nich zalezy,
a nie tylko na ich tenisie. Spedzaj z nimi czas. Pomagaj im i zache-
caj. Zwracaj uwage na ich troski, postepy, zmiany.

= Trzeba by¢ konsekwentnym: stosuj te same zasady zawsze (a nie
raz tak, raz inaczej) i w stosunku do wszystkich zawodnikéw. Za-
wsze dotrzymuj stowa.

= Staraj sig, aby Twoje wypowiedzi nie powodowaty wrazenia, ze
uwazasz sie za nieomylnego. Zamiast kategorycznych stwier-
dzen, rozpoczynaj zdania od stéw: ,,Moim zdaniem ...".

Aby skutecznie porozumiewac sie z uczniami trenerzy powinni
dobrze ich zna¢. Dlatego tez w nauczaniu stosunek moéwienia do
stuchania 50/50 jest z reguty bardziej efektywny niz np. 90/10. Ko-
munikacja sktada sie z dwoch elementow: tresci (zwykle wyrazanej
stowami) oraz emogji (odczu¢ z tym zwigzanych, wyrazanych naj-
czesciej niewerbalnie).

Umiejetnosci komunikowania sie mozna sie nauczy¢. W szczegdlnosci

w codziennej praktyce nalezy doskonali¢:

= komunikacje werbalna: przekazywanie informacji stownych (mo-
wienie) oraz pozyskiwanie informagji (stuchanie),

= komunikacje niewerbalna: informacje przekazywane sa bez wy-
powiadania stéw,

= komunikowanie w réznych sytuacjach, w tym: przekazywanie ne-
gatywnych/przykrych informacji.




KOMUNIKACJA WERBALNA

- przekazywanie informacji stownych (méwienie)

Opanowanie umiejetnosci efektywnego méwienia.

= Nalezy uwzglednic¢ z kim sie komunikujemy — dzieci czy dorosli.

= Znajiuzywajimion ¢wiczacych.

= Pomysl zanim cos powiesz i skoncentruj sie na jednej kwestii — nie
mow o wielu sprawach na raz.

= Stosuj proste i bezposrednie przekazy, oraz dostarczaj informacji
natychmiast.

= Uzywaj,ja", ,uwazam” itp. przekazujgc swoje opinie i poglady.

= Badz konkretny w swoich wypowiedziach — unikaj nudnych mo-
nologéw.

= Przekazuj jasne i spdjne informacje: przekaz werbalny musi by¢
zgodny z przekazem niewerbalnym.

= Zawsze, gdy to tylko mozliwe stosuj sformutowania pozytywne
(np. zamiast ,nie uderzaj pitki za p6zno" powiedz ,uderz pitke bar-
dziej z przodu").

= Staraj sie rozgraniczy¢ w swoich wypowiedziach stwierdzenia fak-
téw od opinii.

= Postuguj sie opinia w celu wywotania dyskusji — ,Moim zdaniem
nie starates sie! A jakie jest twoje zdanie?".

= Jesli twoje stowa tracg z czasem swojg moc, sprobuj powiedziec te
sama rzecz w nieco inny sposob.

= Staraj sie dostosowacé swoje wypowiedzi do cech odbiorcy: np.
w rozmowie z dzie¢mi nie mozna postugiwac sie jezykiem doro-
stych.

= Staraj sie uzyskac informacje zwrotng o tym jak twoje stowa zo-
staty zrozumiane/zinterpretowane.

= Mowigc staraj sie wyraza¢ swoje opinie w ograniczonym czasie
(nie dtuzszym niz 15 sek. w normalnej codziennej rozmowie),
a nastepnie przetacz sie na stuchanie.

= Unikaj sarkazmu/ironii, zwtaszcza w stosunku do matych dzieci.

Opanowanie umiejetnosci efektywnego zadawania pytan.

= Aby wspomdc proces uczenia sig, zwykle lepiej jest zadawac py-
tania zawodnikom np. ,co w danej sytuacji mozna zrobic¢”, niz im
to wytozy¢ , kawa na tawe”.

= Pozwalaj zawodnikom aktywne angazowac sie w to, co wspoélnie
robicie.

= Odwotuyj sie do ich poprzednich doswiadczen i zachecaj do twér-
czego myslenia; np. po btednym zagraniu spytaj: ,W jaki sposéb
bys uderzyt te pitke?”

= W procesie nauczania daz do rozwiniecia niezaleznosci i autono-
mii u swoich zawodnikoéw.

= Nauczajac, kiedy tylko jest to moizliwe, zadawaj pytania zamiast
podpowiada¢ gotowe rozwigzania: Co? Jak? Kiedy? Gdzie?, itd.

= Pytania otwarte pomagaja uzyskac bardziej uzyteczne informacje
niz zamkniete.

Przekazywanie ocen i udzielanie pochwat/nagrod:

= Nagrody moga zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ motywacje.

= Nie wszyscy zawodnicy reaguja w ten sam sposéb na przekazy-
wane im oceny.

= Badz pozytywny, ale uczciwy: oszczednie stosuj negatywna kry-
tyke.

= Jesli oceniasz lub analizujesz postepowanie zawodnika staraj sie
raczej podpowiadac rozwigzania niz opisywac to, co byto zle wy-
konane.

= Pochwata powinna by¢ natychmiastowa i szczera.

Chwal przede wszystkim starania i podejscie zawodnika, a w dal-
szej kolejnosci rezultat sportowy. Zawodnicy powinni odczuwaé
satysfakcje nie tylko ze swoich wynikéw, ale i z dobrze wykony-
wanej pracy oraz postepow we wszystkich dziedzinach (takze np.
w rozwijaniu umiejetnosci psychicznych, spotecznych, a nie tylko
typowo sportowych).

= Stosuj procedure ,kanapki” tj.

»  pochwal co zawodnik wykonat poprawnie ,,dobry chwyt ra-
kiety"),

»  przekaz informacje co byto zte (,,ale spoznite$ zamach i przez
to moment trafienia pitki"),

»  zachec¢ do pracy, dalszego postepu, zwykle podpowiadajac
jak wykona¢ np. dane uderzenie lepiej, ,postaraj sie rozpo-
cza¢ zamach wezesniej i trafi¢ bardziej przed sobg").

= Czesto demonstruj przekazujac tym samym informacje niewer-
balna.

= Wyznaczaj swoim zawodnikom trudne, ale mozliwe do zrealizo-
wania cele.

= Stosuj czesto kooperujacy styl zarzadzania.

= Pamietaj o poczuciu humoru.

= Zachowuj spokdj, kiedy twdj uczen popetnia btedy. Nie poprawiaj
go natychmiast juz po pierwszym btedzie, moze sam go skorygu-
je. Jesli sie tak stanie, to pochwal go za te umiejetnos¢.

= Generalnie poczatkujacych chwal czesciej niz zaawansowanych.

= Nie chwal zawodnika, jedli na to nie zastuguje np. jezeli trafi do
celu uzywajac ztej techniki.

= Pielegnuj poczucie satysfakcji i wewnetrzng motywacje zawod-
nika np. "mozesz by¢ z siebie dumny po tym, jak dzisiaj treno-
wates”.

= Mozna stosowaé nagrody rzeczowe, ale to powinno by¢ jedy-
nie celem do pielegnowania motywacji wewnetrznej, ktéra jest
znacznie silniejsza w dtuzszej perspektywie czasu.

Zastosowanie stow kluczowych — wytrychéw dla usprawnienia komu-

nikacji jest w okreslonych sytuacjach bardzo efektywnym narzedziem

komunikowania i wspomaga proces uczenia sie zawodnika. Stéw klu-

czowych uzywa sie aby:

= zwroci¢ uwage ucznia na szczegdlnie istotne elementy,

= zwiekszy¢ jego percepcje,

= poprawic jakos¢ wykonania zadania,

= zwiekszy¢ kontrole wewnetrzng (psychiczng) i zaufanie we wia-
sne sity.

Stosowanie stow kluczowych bywa uzyteczne, poniewaz dzieki nim

zwiekszamy uwage zawodnika, pomagamy mu lepiej zapamietac

dany element oraz zwigkszamy jego koncentracje na zadaniu np. ko-

menda ,,idZ" w momencie nagrania krotszej pitki zacheca do ataku

do siatki.

Paralingwistyka - spos6b wymawiania stow stosowany w celu zwigk-

szenia uwagi uczniéw lub do podkresdlenia szczegélnie istotnych ele-

mentéw wypowiedzi:

= ton gtosu,

= artykulacja,

= tempo,
= gtosnosc,
= rytm.

Postaraj sie zmienia¢ ton, tempo, rytm gtosu w celu podtrzymania
uwagi swoich stuchaczy i podkreslenia szczegdlnie waznych elemen-
téw twojej wypowiedzi.
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KOMUNIKACJA WERBALNA

- odbieranie informacji (stuchanie)

Sa trenerzy, ktorzy pragna styszec jedynie swoj gtos. Czasami wy-

daje sie, ze otrzymujg wynagrodzenie od kazdego wypowiedzia-

nego stowa. Tacy trenerzy z reguty niechetnie stuchaja wypowie-

dzi swoich zawodnikéw, podczas gdy umiejetnos¢ stuchania jest

istotna czescia prawidtowego komunikowania sie.

Jak efektywnie stucha¢?

= Staraj sie uwaznie stuchac¢ wypowiedzi swoich uczniéw, okaz
swoje zainteresowanie i staraj sie im nie przerywac.

= Staraj sie zrozumie¢ punkt widzenia méwigcego.

= Nie osadzaj przedwczesnie wypowiedzi, daj mu ja dokonczy¢.

= Staraj sie pomdéc mdéwigcemu wyrazi¢ jego mysli np. ,Prze-
praszam, czy mogtbys to powtorzy¢ - gtebiej wyrazi¢”, , Jesli
cie dobrze zrozumiatem, to..."

= Zwracaj uwage na gtowny nurt wypowiedzi.

= Staraj sie nie przygotowywac odpowiedzi w czasie, gdy roz-
mowca jeszcze mOwi.

Przyjmowanie ocen wtasnej pracy

= Reaguj w sposéb uczciwy.

= Nie bdj sie przyznac, ze nie miates racji.

= Staraj sie uzyska¢ blizsze informacje ze strony zawodnika,
rodzica, itp.

= Wystuchaj oceny do konca.

= Nie ttumacz sie lub nie oceniaj zanim dana osoba nie skon-
czyta wypowiedzi.

= Wyraz swojg wdziecznos¢ oceniajacemu, niezaleznie czy jest
to ocena pozytywna czy negatywna oraz gdy sie z nig zga-
dzasz lub nie.

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Komunikacja niewerbalna jest czesto wazniejsza i ma silniejsze
oddziatywanie niz komunikacja werbalna. ,,Czyny przemawiaja
dobitniej niz stowa" (majg wieksza wymowe). Informacje nie-
werbalne s3 zazwyczaj przekazywane nieswiadomie. Informacje
niewerbalne, ktére moga stanowi¢ do 90% wszystkich przeka-
zywanych informacji, s3 jednak trudniejsze do odpowiedniego
zinterpretowania.

Komunikacja niewerbalna powinna by¢ spdjna z komunikacja
werbalna, w przeciwnym razie kazde stowo lub gest moze by¢
zle zinterpretowany. Dobry trener musi kontrolowa¢ informacje
niewerbalne przekazywane zawodnikom, rodzicom, itd. Kazdy
ruch/czyn na korcie jest formg komunikacji niewerbalnej. Trzeba
pamietac, ze zawodnicy widzg w trenerze wzér do nasladowania.
Elementy sktadowe komunikacji niewerbalnej to mowa ciata oraz
jej poszczegdlne aspekty.

Wyraz twarzy

Twarz jest najbardziej ekspresyjng czescig ciata. Przekazujemy
informacje oczami, brwiami, ustami, miesniami twarzy, itd. llos¢
czasu, w ktérym pozostajemy w kontakcie wzrokowym dostarcza
wielu informacji. Nalezy pamietac o tym, ze im dtuzej pozostaje-
my z kim$ w kontakcie wzrokowym, tym wiecej okazji do sytuacji
pozytywnych badz konfliktowych. Usmiech zazwyczaj rozluznia
atmosfere, nie nalezy zatem obawiac sie usmiechania. Jednakze
nie mozna takze przesadzac!

Gestyiinne ruchy ciata

Zwro6¢ uwage co robisz ze swoimi rekami, ramionami, gtowa. Ich
ruchy powinny wspierac stowa i pomagac w efektywnym komu-

nikowaniu sie. Trenerzy pracujacy za granicg powinni pamietac, ze

te same gesty moga miec¢ rézne znaczenie w réznych kulturach.

Postawa ciata

Staraj sie utrzymywac wyprostowang postawe demonstrujac w ten

sposob pewnos¢ siebie, energie i otwartos¢, nawet gdy jestes zme-

czony. Ponadto trener powinien chodzi¢ zdecydowanym, pewnym

krokiem.

Kontakt poprzez dotyk

Nalezy mie¢ swiadomos¢ réznic i tradycji spotecznych i kulturowych,

w tym zwigzanych z ptcig. Nalezy trzymac sie oczywistych/wyzna-

czonych granic moralnych i prawnych.

= Klepniecie po plecach jest dobrym sposobem wyrazenia zado-
wolenia z zawodnika.

= Uscisniecie dtoni lub przybicie ,piatki” jest dobrym sposobem
okazania aprobaty.

= Zmarszczenie brwi moze by¢ dobrym sposobem okazania wat-
pliwosci.

= Objecie za ramie jest dobrym sposobem okazania uczucia.

= Lekkie dotkniecie ramienia méwigcego mozna zastosowac, aby
taktownie mu przerwac.

= Aby uswiadomi¢ poprawny sposoéb wykonania uderzenia mo-
Zesz poprowadzi¢ ramie ¢wiczacego.

Ubioriwyglad ogélny

= Nalezy nosi¢ czyste ubranie.

= Nalezy nosi¢ rzeczy w dobrym stanie (bez dziur, wyprasowane itp.).

= Nalezy dba¢ o higiene: zeby, rece, paznokcie, zapach ciata, wto-
sy (dtugie lub krotkie, ale czyste) itp.

Nalezy by¢ swiadomym tego, ze w kazdej kulturze istniejg stereoty-

py oparte na wygladzie zewnetrznym.

Swiadomos¢ przestrzeni, a zwigzki miedzyludzkie

Ludzie komunikuja sie takze poprzez odpowiednie wykorzystanie

przestrzeni (zachowanie odlegtosci od innych os6b). Mozna wyrézni¢

cztery wyrazne strefy:

= intymna (dla kochankéw; bliskich...),

= osobista (rozmowa z kolegami),

= spoteczna (w relacjach formalnych),

= publiczna (wystepujaca przy nauczaniu klasy lub prowadzeniu
treningu).

Warto zauwazy¢, ze $wiadomos¢ przestrzenna czesto zalezy od tra-

dycji kulturowych.

KOMUNIKACJAW ROZNYCH SYTUACJACH

W trakcie pracy trenerskiej z zawodnikami czesto pojawiaja sie kon-

flikty. Trener musi wiedzie¢ jak postepowac w sytuacjach konflik-

towych, aby utrzyma¢ dobry kontakt z podopiecznymi. Lepiej jest

przeanalizowac przyczyny nieporozumien, aby zrozumiec ich zrédto.

Jak reagowac w sytuacjach konfliktowych?

= Nie pozwol owtadna¢ sie emocjom, by to one przemawiaty
przez ciebie.

= Sprébuj zrozumie¢ punkt widzenia drugiej osoby.

= Pokaz drugiej osobie, ze ci na niej zalezy.

= Zapytaj druga osobe, jak jej zdaniem mozna rozwiaza¢ ten pro-
blem.

= Podaj mozliwe rozwigzania, jezeli druga osoba nie udziela od-
powiedzi.




Komunikuj sie w konstruktywny sposob.

Nie pozwalaj sobie na sarkazm lub cynizm.

Omow problem bezposrednio z zainteresowang osoba.

Zapytaj o to, jakie byty oczekiwania drugiej osoby — moze okaza¢
sig, e tu lezy przyczyna catego problemu.

Staraj koncentrowac sie bardziej na rozwigzaniach niz na proble-
mach.

Jesli nie znajdujecie rozwigzania od razu, dajcie sobie czas do na-
mystu i umoéwcie sie na nastepna rozmowe nieco poézniej.

Indywidualne komunikowanie sie z uczniem

Staraj sie zrozumiec¢ indywidualne potrzeby i oczekiwania ucznia.
Staraj sig, aby rozmowa byta prowadzona w neutralnym miejscu,
stwarzajacym poczucie bezpieczeristwa wam obu.

Staraj sie usung¢ bariery, ktére stwarza rozmowa z pozycji
zwierzchnika/wtadcy.

Moéw tagodnym/tagodniejszym gtosem.

Utrzymuj kontakt wzrokowy, zwtaszcza jezeli przekazujesz nega-
tywne informacje.

Dostosuj uwagi do wieku, osobowosci, doswiadczenia, inteligen-
cji, poziomu gry i nastroju kazdego ucznia.

Wi1acz do swoich wypowiedzi osobiste odnosniki: imiona uczniéw,
inne cechy charakterystyczne.

Stosuj w odpowiednich momentach/sytuacjach zasade pozytyw-
nej kanapki.

Komunikowanie sie przed meczem

Dostosuj swoje uwagi do rodzaju meczu.

Przekaz najwazniejsze rady w sposéb pozytywny, pomoze to zbu-
dowac u zawodnika pewnos¢ siebie.

Zachecaj zawodnika do walki.

Pokazuj, ze go wspierasz, zachecasz, ale przy tym jestes pozytyw-
ny i spokojny.

Komunikowanie sie w trakcie meczu
(kiedy podpowiadanie jest dozwolone)

Zapytaj z zawodnika przed meczem, czy lubi jak duzo mu sie
mowi.

Kiedy wygrywa, zachecaj go do utrzymania tego samego poziomu
pobudzenia.

Kiedy ma ktopoty, spraw zeby ochtonat na chwile i pomyslat - po-
mdz mu znalezé rozwigzanie.

Unikaj krytyki (metoda pozytywnej kanapki).

Skoordynuj komunikacje werbalna i niewerbalng, gtos i ciato po-
winny wyrazac to samo.

Pokaz zawodnikowi swoje petne zaangazowanie.

Unikaj jakichkolwiek negatywnych gestéw, np. kiedy zawodnik
popetni ,gtupi” btad.

Komunikowanie sie po meczach

Unikaj wygtaszania komentarzy zaraz po meczach, daj zawod-
nikowi ochtona¢, natomiast niezaleznie od tego czy wygrat czy
przegrat, wykonaj jakis uspokajajacy gest np. poklep go po ra-
mieniu.

Omow mecz dopiero wtedy jak wrdci z szatni, albo nawet nastep-
nego dnia.

Nigdy nie ignoruj zawodnika niezaleznie od jego postawy i rezul-
tatu meczu.

Komunikowanie sie z grupa —druzyna

Upewnij sie, ze wszyscy dobrze cie widza i stysza.

Jezeli spotykasz ich pierwszy raz, opowiedz im troche o sobie
i swoich pogladach, tak zeby mogli cie lepiej zrozumiec.
Stwarzaj otwartg atmosfere, taka, ktéra zacheci zawodnikéw
do wyrazania swoich pogladow.

Mow na temat wspolnych celéw, ustalaj wspélne zasady i pro-
cedury.

Staraj sie zrozumiec poglady grupy i jej cztonkéw.

Badz przygotowany na odpowiadanie na pytania.

Wez pod uwage wielkos¢ druzyny lub grupy.

Umiejetnosci asertywne

Nie boj sie méwic ,nie”. W grzeczny sposob wyjasnij dlaczego.
Pochwal, a nastepnie wyjasnij swoj punkt widzenia (,Chociaz
rozumiem/czuje pod jaka bytes$ presja, to twoje zachowanie
byto nie do zaakceptowania").

Jesli to mozliwe stosuj krytyke na zmiane z pochwatga, ale jesli
to konieczne badz bezposredni.

Stawiaj czoto problemom natychmiast, gdy je sobie uswia-
domisz.

Komunikowanie sie z zawodnikiem po zwyciestwie

Pochwal za dobra gre.

Nie popadaj jednak w euforie. Badz realistg — sprowadzaj za-
wodnika na ziemie. Kieruj jego uwage na nastepny mecz.
Zachecaj zawodnika do kontynuowania pracy i dawania z sie-
bie wszystkiego na treningach i w meczach.

Komunikowanie sie z zawodnikiem po poraice

W takim wypadku zawodnik jest mniej otwarty w rozmowie/
chetny do rozmowy.

Zawodnik bardziej potrzebuje trenera po porazce niz po wy-
granym meczu.

Nigdy nie ignoruj zawodnika.

Czesto wystarczy klepniecie po plecach i krétkie: ,pech”.

To czego zawodnik najbardziej potrzebuje po poraice to
wsparcie.

Poczekaj az u zawodnika opadng emocje.

Najpierw wystuchaj przemyslen i odczu¢ zawodnika odnosnie
meczu, a dopiero potem przekaz mu swoje.

Kontroluj/panuj na swoimi emocjami po porazce podopiecznego.
Zaakceptuj/pogédz sie z faktem, ze zawodnik moze chcie¢ by¢
przez chwile sam.

Mozesz by¢ wiciekty, krytyczny, ale nie sarkastyczny.

Nie uzywaj negatywnej krytyki, ani nie zawstydzaj swojego
zawodnika.

Podkreslaj/ktadz nacisk na postawe a nie na wynik.

Zwrd¢ uwage, e mecz nie jest celem samym w sobie, ale tylko
czedcig/elementem catej kariery i rozwoju zawodnika.

Jezeli zawodnik jest przybity po dotkliwej porazce, to odwréé
jego uwage, skoncentruj sie na jego pozasportowych warto-
Sciach, zainteresowaniach, kolegach - ,to tylko gra”.
Wyciagnij jeden lub dwa pozytywne wnioski z porazki np. po-
przez znalezienie odpowiedzi na pytanie: ,,Co by$ zrobit inaczej,
gdybys miat grac jeszcze raz?"

Unikaj stwierdzenia: , A nie méwitem” / ,Mowitem, ze tak be-
dzie”.
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Komunikowanie sie z trenerem przeciwnika

= Przywitaj sie z nim przed meczem.

= Podczas meczu nie wdawaj sie w zbytnie dyskusje oraz wy-
miane pogladéw.

= Traktuj go jak kolege. To zawodnicy rywalizujg, a nie tre-
nerzy.

= Nie bdj sie poprosi¢ go o rade/opinie/sugestie po meczu.

Komunikowanie sie z sedziami

= Badz przyktadem dla swoich zawodnikéw jesli chodzi o roz-
mawianie z sedziami.

= Szanujich, wyrazaj swoje opinie w sposob grzeczny, akceptuj
ostateczne decyzje.

= 7Znaj przepisy gry w tenisa, przepisy rozgrywania turniejow
oraz kodeks postepowania zawodnika.

Komunikowanie sie z rodzicami

= Miej podejscie otwarte i nastawione na wspoétprace. Rodzice
stanowig wazng czes¢ teamu/ekipy.

= Spotkaj sie z rodzicami na poczatku sezonu. Okresl gtéwne
zatozenia i cele.

= Prébuj porozmawiac z nimi po treningu.

= Miej z nimi bezposredni kontakt, a nie tylko przez zawodni-
kow.

Komunikowanie sie w roli trenera-rodzica

= Oddziel obowigzki trenera i rodzica.

= Traktuj swoje dziecko tak jak kazdego innego zawodnika.

= W domu badz rodzicem, nie zaczynaj pierwszy rozmoéw o te-
nisie.

= Nie oczekuj wiecej od swojego dziecka, poniewaz jestes jego
trenerem.

Postepowanie wobec nagannego zachowania uczniow

= Ustal zawczasu kodeks dyscyplinarny i upewnij sie, ze za-
wodnicy go znaja oraz zgadzaja sie, ze jest sprawiedliwy.

= Ignoruj takie zachowania, w ktoérych zawodnicy btaznujg lub
sie popisuja.

= Karz w prawidtowy sposob i réb to rzadko.

= Naktadaj kary adekwatne do rodzaju przewinienia.

= Naktadaj kary ,bezosobowo” (nie uzewnetrzniajgc emoc;ji
i swojej osobowosci).

= Badz konsekwentny w karaniu zawodnikéw.

= Nie karz, jezeli nie jestes pewien adekwatnosci kary.

= Po odbyciu kary zaakceptuj zawodnika jako wartosciowego
cztonka zespotu.

= Nigdy nie karz zawodnika za popetnianie btedéw.

= Jezeli jestes wzburzony - poczekaj, az sie uspokoisz i dopiero
wtedy podejmij decyzje o natozeniu kary.

= Zanim ukarzesz zawodnika daj mu ostrzezenie.

Komunikowanie sie z dziataczami klubowymi lub zwigzkowymi

= Zwracaj uwage na swoéj wyglad zewnetrzny.

= Spotykaj sie regularnie ze swoim szefem, prezesem itp.

= Informujich o swojej pracy (plan pracy i jego realizacja).

= Prowadz dokumentacje, ktéra potwierdza wykonang prace
i jej efekty.

= Badz zawsze punktualny i przygotowany na spotkania.

= Swoje uwagi wyrazaj z punktu widzenia zawodowca.

= Nie reaguj natychmiastowa negacja naich propozycje, nawet
jesli bytyby naprawde zte.

= Uznaj ich udziat w osigganych sukcesach.

= Szanujichiich prace, podtrzymuj dobre stosunki.

= Potwierdzaj pisemnie wazne uzgodnienia.

= Pamietaj, ze cze$¢ dziataczy, to moga byc¢ rodzice twoich
podopiecznych, co skutkuje nagromadzeniem czynnikéw
emocjonalnych.

ZASADY DOBREGO POKAZU

(DEMONSTROWANIE UDERZEN)

Powiedzenie ,,Obraz jest wart tyle, co tysigc stéw” jest wyjatko-

wo trafne w przypadku nauczania tenisa. Instruktor/trener musi

umie¢ poprawnie oraz w przystepny sposéb pokazaé¢ uderzenia.

Nalezy mie¢ przy tym na uwadze nastepujace wskazoéwki:

= Zanim przejdziesz do pokazu wyjasnij, dlaczego dana umie-
jetnos¢, czy uderzenie jest niezbedne i w jaki sposéb mozna
ja wykorzystac¢/zastosowac.

= Staraj sie, aby pokaz byt jak najbardziej zblizony do rzeczywi-
stej sytuacji w grze.

= Demonstruj w miare mozliwosci bardzo powoli.

= Przy pokazie uderzen stosuj ich klasyczna - podstawowa for-
me.

= Zanim zaczniesz pokazywac¢ wybrane fazy/elementy uderze-
nia, zawsze najpierw zademonstruj dane uderzenie w catosci.

= Stosuj zasade stopniowania trudnosci.

= Upewnij sig, czy wszyscy ¢wiczacy moga doktadnie obserwo-
wac twoj pokaz.

= Powtoérz pokaz kilkakrotnie.

= Uzupetnij pokaz krétkim stownym objasnieniem danej umie-
jetnosci; w trakcie samego pokazu postuguj sie tzw. stowami
i wyrazeniami kluczowymi.

= Powiniene$ dac¢ ¢wiczacym szanse obserwowania twojego
pokazu z réinej perspektywy np. z tytu i z boku.

= Nie zapominaj, ze do zademonstrowania niektérych ude-
rzen, mozesz wykorzystac takze samych uczniéw.

= Uzywaj przyboréw dostosowanych do wieku ¢wiczacych
np. wielkos¢ i ciezar pitki lekarskiej.

= Sprawdz kort i sale treningowa pod wzgledem bezpieczen-
stwa.

PAMIETA]J:

= w80 % uczenie nastepuje przez patrzenie i nasladowanie;

= w20 % ludzie ucza sie stuchajac, czytajac i przetwarzajac
informacje.

PRAWIDLOWE NAGRYWANIE PILEK

Instruktor musi umie¢ dobrze nagrywac pitki tzn. starannie dorzuci¢
lub dograc rakieta pitke tak, aby umozliwi¢ uczacemu sie wykonanie
danego ¢wiczenia. W zwigzku z tym powinien opanowac sze$¢ rodza-
jow nagrywania z réznych pozycji na korcie:

= podrzucenie oraz dorzucenie pitki rekg

= dogranie pitki rakieta po kozle

= dogranie pitki rakieta z powietrza

= dogrywanie pitek z wykorzystaniem uderzenia kontrolnego




= nagrywanie pitek wolejem w sytuacji wymiany

= nagrywanie pitek z forhendu i z bekhendu po kozle w sytuacji wy-
miany.

= nagrywanie pitek z wykorzystaniem maszyny — korekta szkole-
niowca stojacego obok.

W przypadku dorzucania pitek, czynnos¢ ta moze wykonaé zaréw-
no instruktor jak i uczacy sie. Ze wzgledu na tatwos¢ kontroli nad
predkoscia dorzucanej pitki ten sposéb nagrywania jest najbardziej
odpowiedni dla poczatkujacych. Gdy pitki sa dorzucane przez siat-
ke to zaréwno nagrywajacy jak i ¢wiczacy powinni by¢ ustawieni
blisko siatki.

Podrzucenie pitki nastepuje z boku i nieco z przodu od zawodnika.
Podrzucac¢ pitke moze instruktor, wspotéwiczacy lub sam ¢éwicza-
cy. Umiejetnos¢ poprawnego podrzucenia pitki sobie samemu jest
waznym elementem edukacji tenisisty.

Dogrywanie pitki rakieta po uprzednim jej skoztowaniu nastepu-
je zazwyczaj z potowy kortu lub z linii koncowej. Ten rodzaj nagry-
wania pozostawia ¢wiczacemu wiecej czasu na przygotowanie sie
do uderzenia.

Dogrywanie pitki rakieta z powietrza stosowane jest najczesciej
w bliskiej odlegtosci od siatki lub z potowy kortu, ale czasami takze z li-
nii korcowej. Ten sposéb nagrywania jest bardzo efektywny, poniewaz
pozwala instruktorowi na szybsze - bardziej sprawne nagrywanie niz
w poprzednim przyktadzie. Umozliwia réwniez obserwowanie ¢wicza-
cego w trakcie nagrywania. Nagrywajac w ten sposéb nalezy stosowac
krétki ruch wolejowy, przy otwartej gtéwce rakiety.

UWAGA! Aby zapewni¢ sobie duza efektywnos¢ nagrywania, kosz
z pitkami nalezy ustawic z boku, w zasiegu wolnej - niegrajacej reki.
W przypadku nagrywania wolejem — najczesciej w poblizu siatki
— trenujacy moze doskonali¢ gre po kozle lub z powietrza. Efektyw-
ne nagrywanie pitki wolejem wymaga od instruktora opanowania
umiejetnosci zmniejszania predkosci pitki.

Nagrywanie w ramach/w trakcie wymiany pitek po kozle na-
stepuje zwykle z potowy kortu. Ten sposéb nagrywania jest cze-
sto praktykowany w trakcie lekcji indywidualnych lub w matych
grupach i polega na kierowaniu pitki w wybrane miejsca na korcie
w sposob umozliwiajacy uczacemu sie ¢wiczenie danej umiejetno-
$ci w warunkach imitujacych gre. Ta forma byta niegdys dominuja-
€3 w nauczaniu, obecnie ustepuje wprowadzaniu pitki do gry (ucze-
niowie sami kontynuujg wymiane).

Najczesciej wystepujace problemy przy nagrywaniu

= pitka nagrana zbyt blisko ¢wiczacego;

= zbyt duza predkos¢ nagrywanych pitek w stosunku do poziomu
umiejetnosci ¢wiczacego;

= odskok pitki jest zbyt wysoki dla ¢wiczacego;

= nagrywanie poczatkujgcym pitek z rotacjg awansujaca (topspin);

= partner, nagrywajac ¢wiczacemu stojgcemu po przeciwnej stro-
nie zbyt blisko siatki, sam stoi zbyt daleko od siatki (siatka staje
sie znaczaca przeszkodg w dobrym nagrywaniu);

= nagrywajacy ustawiony jest za blisko ¢wiczacego;

= uczestnicy zaje¢ musza dtugo czeka¢ w ,ogonku” na swoja ko-
lejke.

Rozwigzaniem dla wielu problemoéw wystepujacych przy wzajemnym

nagrywaniu sobie pitek przez ¢wiczacych jest:

= zademonstrowanie ¢wiczgcym poprawnego sposobu nagry-
wania,

= polecenie wykonania kilku préb nagrywania bez uderzania
pitek przez wspétpartneréw,

= wyznaczenie pola, w ktore nalezy celowac¢ - dla poprawienia
doktadnosci (np. narysowac linie w potowie pomiedzy siatka
a linig serwisows),

Czestotliwos¢ nagrywania

Efektywnos¢ doskonalenia uderzen zalezy od ich powtarzania.
Oznacza to, ze zawsze gdy jest to tylko mozliwe, ¢wiczacym na-
lezy nagra¢ przynajmniej kilka pitek pod rzad. Z chwila, gdy roz-
poczyna sie ¢wiczenie, a uczacy sie ma jasny obraz ¢wiczonego
elementu powinien on mie¢ mozliwos¢ kilkukrotnego wykonania
danego uderzenia oraz skorygowania btedéw w wykonaniu. Cze-
sto uczacy sie sa w stanie dokona¢ niezbednych korekt sami - bez
pomocy instruktora lub sprowokowani przez niego odpowiednio
sformutowanymi pytaniami.

Nagrywanie nalezy sobie tak zorganizowa¢, aby ¢wiczacy otrzy-
mywat przynajmniej dwie pitki pod rzad. Daje to mu wieksza
szanse na odniesienie chocby czesciowego sukcesu, a instrukto-
rowi pozwala na lepszg ocene dokonan ucznia.

BEZPIECZENSTWO ZAJEC
Jednym z najwazniejszych obowigzkéw instruktora/nauczyciela
tenisa jest zapewnienie bezpieczenstwa uczestnikom zajec.

Nalezy pamietac o kluczowych zagadnieniach dotyczacych bez-

pieczenstwa:

= sprawdz przygotowanie dzieci do zaje¢ (wtasciwy stroj i obu-
wie, spiete wtosy, zbedne ozdoby),

= nigdy nie opuszczaj kortu w trakcie lekcji,

= ustawiaj kosze z pitkami tak, aby ¢wiczacy nie wpadali na nie,

= przez caty czas bacznie obserwuj ruchy catej grupy - nigdy
nie odwracaj sie tytem do ¢wiczacych (z wyjatkiem sytuacji,
kiedy wymaga tego pokaz),

= ustawiaj leworecznych tak, aby nie dochodzito do kolizji z ra-
kietami innych uczniéw,

= ustawiaj ¢wiczacych w bezpiecznej odlegtosci od siebie tak,
aby w trakcie ¢wiczen nie dochodzito do uderzania wspétéwi-
czacych rakietami lub pitkami,

= unikaj ¢wiczen stwarzajacych niebezpieczenstwo trafienia
pitka zagrang przez ktoregos ze wspoétpartneréw lub osob
¢wiczacych obok,

= regularnie pilnuj usuwania pitek z kortu, aby zapobiec nasta-
pieniu na nie i ewentualnemu skreceniu nogi przez ¢wicza-
cych,

= aby zapobiec poslizgnieciom usuwaj z kortu wode lub inne
zanieczyszczenia,

= dopilnuj, aby zawsze byta pod reka apteczka pierwszej po-
mocy, zgtos sie na kurs pierwszej pomocy przedmedycznej,
zebys wiedziat co robi¢ w razie nagtego wypadku czy kontuz;ji.

Czy nauczyciel/trener/instruktor moze przewozi¢ uczniow

swoim prywatnym samochodem?

Nie. Odpowiedzi na zadane pytanie nalezy szuka¢ w Rozporza-
dzeniu Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z 31 grudnia 2002
r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicz-
nych szkotach i placowkach (DzU z 2003 r. nr 6, poz. 69) oraz
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w Ustawie z dnia 26 stycznia 1982 r. Karta Nauczyciela (DzU
z 2006 r. nr 97, poz. 674 z pozn. zm.). Ani nauczyciele, ani ro-
dzice nie moga przewozi¢ nie swoich dzieci swoimi prywatnymi
samochodami z tego wzgledu, ze nie s3 zawodowymi kierowca-
mi! Odpowiedzialnos¢ za przewoz lezy po stronie zawodowego
kierowcy, co nie zwalnia pedagogéw ze sprawowania opieki nad
uczniami w czasie podrozy.

Czy nauczyciel/trener/instruktor moze podac lek dziecku?

Nigdy wedle wtasnego uznania nawet w sytuacjach udzielania
pierwszej pomocy. Tylko na podstawie upowaznienia udzielonego
przez opiekuna prawnego na pismie, w przypadku choréb prze-
wlektych (np. astma, cukrzyca, itp.).

Czy nauczyciel/trener/instruktor moze udzieli¢ pierwszej pomocy?
Ma obowiazek. Powinien mie¢ ukonczony kurs pierwszej pomocy,
cho¢ nie ma takiego wymogu prawnego.

Jak powinien zachowac sie nauczyciel/trener/instruktor

w razie wypadku?

Wezwac stuzby ratunkowe, réwnoczesnie zabezpieczajac poszko-
dowanego przed mozliwoscig pogorszenia sie jego stanu. W razie
koniecznosci i tylko w przypadku posiadania umiejetnosci, podjac
resuscytacje krazeniowo-oddechowa, czyli zespét czynnosci ma-
jacych na celu przywrécenie akcji serca.

Czy trener/instruktor sprawujgc opieke nad grupg matoletnich
musi ich mie¢ caty czas w zasiegu wzroku?

Nie. Musi sprawowac¢ opieke w sposéb umozliwiajacy skuteczne
oddziatywanie na kazdego cztonka tej grupy, uzalezniajac sposéb
oddziatywania indywidualnie na kazdego cztonka tej grupy do
jego wieku, stopnia rozwoju i predyspozycji osobistych.

Gdzie lezy granica oddziatywania (uzycie sity fizycznej)
trenera/instruktora na matoletnich i petnoletnich?

Powyzsze uregulowanie jest w przepisach kodeksu karnego art.
25 i art. 26 regulujacych sprawe obrony koniecznej i stanu wyz-
szej koniecznosci. Stan wyzszej koniecznosci, to np. zapobiezenie
wypadkowi, ochrona innych uczestnikéw lub osoby, ktéra sobie
szkodzi.

Czy instruktor moze wypusci¢ samo dziecko - do 10-go roku zycia
—wdroge do domu bez opieki? Jak powinien zachowac sie
instruktor jesli nikt z prawnych opiekunéw nie odbiera dziecka
np. z kolonii czy obozu?

Powinien poczeka¢ na opiekunéw, dostarczy¢ dziecko osobiscie,
zawiadomi¢ policje.

Czy instruktorowi tenisa wolno jest samodzielnie organizowac
kapiel dzieci na basenie lub kapielisku otwartym?
Absolutnie nie.

Czy instruktor tenisa powinien znac przepisy dotyczace organizacji
kapieli na akwenach otwartych lub zamknietych?

Tak, w zakresie informacji, Ze muszg takie zajecia prowadzi¢ oso-
by uprawnione oraz, ze nie moze to odbywac sie na kapieliskach
niestrzezonych.

ﬂ

Czy trener/instruktor tenisa powinien znac przepisy dotyczace bez-
piecznego transportu dzieci na obozy, treningi, zgrupowania?
Tak.

Czy instruktorowi tenisa wolno jest organizowac zajecia nocne typu
podchody? Jesli tak to w jakich przypadkach?

Ogrodzony teren, bezpieczna trasa, brak protestéw ze strony
uczestnikow, odpowiednia liczba kadry, tak by z kazda grupa dzie-
ci byt minimum jeden opiekun.

Czy wtenisie, ze wzgledéw bezpieczeristwa, wolno jest zagrac z pet-
na sita w przeciwnika stojacego np. przy siatce?

Tak, ale nie ze wzgledéw bezpieczenstwa tylko wynika to z prze-
pisow gry.

Czy trener/instruktor moze wyrazic¢ zgode na spozycie
niewielkiej ilosci alkoholu przez podopiecznych z okazji
np. sukcesu sportowego, urodzin, imienin itd.?

Nie.

Czy trenerowi/instruktorowi wolno jest opuscic teren zgrupowania,
obozu np. podczas nocy, gdy wszyscy uczestnicy spig?
Tak jesli dzieci majg zapewniong odpowiednig opieke.

Czy instruktor podczas obozu, zgrupowania, moze spozyc
niewielka ilos¢ alkoholu w czasie gdy uczestnicy tego nie widza?
Nie.

Komu moze przekazac dziecko instruktor podczas obozu?
Tylko osobom upowaznionym na pismie przez prawnych opieku-
néw i oczywiscie im samym.

Czy trener/instruktor powinien wiedzie¢, ze np. jedno z prawnych
opiekundw nie ma prawa do kontaktdw z dzieckiem?
Tak.

Czy instruktor tenisa ma obowiazek sprawdzenia nawierzchni
pod katem bezpieczeristwa?
Tak niezaleznie od jej rodzaju i od tego do kogo nalezy obiekt.

Czy trener/instruktor tenisa ma obowigzek sprawdzenia przyrzgdéw
na ktdrych beda ¢wiczyli uczestnicy?
Tak.

Czy trener/instruktor powinien zapoznac sie z requlaminem obiektu,
w ktdrym prowadzi zajecia?
Tak, szczegdlnie w zakresie przepiséw bhp.

Czy trener/instruktor powinien poinformowac uczestnikéw
o przepisach bezpieczeristwa wynikajacych z requlaminu obiektu?
Tak.




BIZNES TRENERSKI
Misja klubu (centrum tenisowego, osrodka) jest zaspokajanie ocze-
kiwan uczestnikéw i wzbudzanie potrzeb zwiazanych z aktywnoscia

fizyczna i spoteczng w tenisie.

Wybrane przedsiewziecia, w ktorych trener tenisa moze zarabiac
pieniadze:

= Szkotki tenisowe.

= Kursy tenisowe: szkoty, rodziny, firmy.
= Sprzedaz sprzetu sportowego.

= Prowadzenie kawiarenki na kortach.

= Nacigganie rakiet tenisowych.

= Organizacja imprez (turnieje, imprezy towarzyskie
i integracyjne, imprezy dla firm).

= Organizacja mistrzostw szkét.

= Organizacja obozow, wyjazddw tenisowych, narciarskich.

PODSTAWOWE ZASADY
KURSOW | LEKC]I
= Organizuj kursy potencjalnie przynoszace zyski klubowi.

= Oferuj kursy dla kazdego cztonka klubu, wieku i poziomu gry.

= Organizuyj kursy, w trakcie ktérych ludzie moga przechodzi¢ od
nizszego do wyzszego poziomu gry.

= Grupowe lekcje lepiej wykorzystuja mozliwosci klubu niz indywi-
dualne, grupy przynosza wiekszy dochod:

a.  grupy, kreujac wiezi przyjazni pomiedzy cztonkami klubu,
poprawiaja wykorzystanie kortéw i zatrzymujg w klubie
cztonkow,
treningi w grupach sa tansze,

c.  grupy lepiej motywuja, szczegélnie mtodziez i dzieci do
zajeC,

d. zapewniaja przyjemnag nauke.

= Indywidualne lekcje to najszybszy sposéb nauki, ale tez pozba-
wione sg elementdéw naturalnej rywalizacji juz podczas nauki
a. sadrozsze,
b.  s3 odwotywane, jezeli nie ma trenera lub ucznia,
c.  nieintegruja ludzi w klubie,
d.  przynosza mniejsze dochody klubowi niz lekcje grupowe.

= Wypetniaj okresy mniejszego wykorzystania kortéw dodatkowy-
mi przedsiewzigciami:
a. turnieje/ ligi / challenge / mecze,
b.  szkoty,
c.  emeryci.

= Zatrudniaj treneréw, ktérzy potrafia i chcg z entuzjazmem uczy¢
na kazdym poziomie.

= Podpisuj umowy (z klubem, z trenerami, z uczniami itd.).

= Staraj sie poznac powody, dla ktérych ludzie trenuja
(tzn. np. by straci¢ na wadze, nauczy¢ sie gra¢, udzielac sie
towarzysko).
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.

Kontrola poziomu oferowanych ustug
Przyktadowa ankieta

Nazwisko i imie trenera

Grupa

Data
) ™" S
TWOJ TRENER + -
Profesjonalny wyglad 54321
Pewnos¢ siebie i prezencja 54321
Cierpliwos¢ i stanowczos¢ 54321
Energia i entuzjazm 54321
Zainteresowanie i troska o twoje postepy 54321
Kreatywnos¢ i innowacyjnos¢ 54321
Umiejetnos¢ komunikacji 54321
Osobiste zwracanie uwagi na kazdego ucznia 54321
Umiejetnos$¢ nauczania i grania 54321
Umiejetnos¢ diagnozowania btedéw 54321
Stosowanie i efektywnos¢ technik korygujacych 54321
Dobdr i stopniowanie ¢wiczen 54321
Wykorzystanie czasu lekc;ji 54321
Dobdr i uzytkowanie pomocy technicznych 54321
Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas zajec¢ 54321
GRUPA + -
Dogodnos¢ termindéw zaje¢ 54321
Zblizone umiejetnosci 54321
Program i forma nauczania 54321

Co najbardziej ci si¢ podobato w grupie?

Co najbardziej ci sie nie podobato w grupie?

Czy bedziesz kontynuowat dalej nauke w tej grupie? ‘ Tak / Nie

Jezeli nie, to dlaczego?

Czy zarekomendujesz zajecia w tym klubie swoim znajomym? ‘ Tak / Nie

Jezeli nie, to dlaczego?

Dodatkowe komentarze

Ankieta pozwala nam na poznanie naszych stabych punktéw w efekcie na poprawe jakosci Swiadczonych ustug.

ﬂ




KOMUNIKACJA Z WEASCICIELEM OSRODKA
/ZARZADEM KLUBU

1.

Spytaj wtasciciela o nastepujace sprawy:

Jakie sa jego oczekiwania co do zyskow klubu, krétko- i dtu-
goterminowych oraz liczby cztonkéw?

Jaki jest cel dziatania klubu?

Jakie sg oczekiwania w stosunku do zaje¢ tenisowych?

Jak wyobraza sobie role trenera w osiggnieciu powyzszych
celow?

Czy ma ambicje, by klub osiggat sukcesy w rywalizacji i czy
jest gotow na stworzenie ku temu warunkéw?

Czy zalezy mu na uczestnictwie w systemie licencjonowania
kluboéw i treneréw?

Stworz plan dziatania, by osiggna¢ zadane cele i postaraj
sie uzyskac akceptacje wtadz klubu.

Dokonuj comiesiecznego podsumowania swojej dziatalno-

Sci (nawet nie proszony) i przekazuj je kierownictwu klubu.

Sporzadz raport zawierajacy:

= dochody/koszty/zysk,

= grupy treningowe i lekcje indywidualne,

= liczba pozyskanych cztonkéw klubu/osrodka,

= wykorzystanie godzin - liczba cztonkéw klubu biora-
cych udziat w zajeciach i grajacych na kortach, biora-
cych udziat w imprezach,

= poréwnuj swoje wyniki z konkurencja i wyciagaj wnioski.

Zadbaj o public relations — informuj media o klubie,
cztonkach i trenerach tak czesto, jak to mozliwe.

Nawiaz kontakty z wtadzami samorzadowymi i szkotami.
Dbaj o ich podtrzymywanie.

Przegladaj aktualnosci na stronie PZT.

WYBRANE DZIALANIA MARKETINGOWE

Ogtoszenia/plakaty o prowadzeniu szkolenia w klubie w pra-
sie, w szkotach, mediach spotecznosciowych.

Roznoszenie wydrukowanych ulotek informacyjnych po
okolicznych domach.

Promowanie siebie — informacje o sukcesach, uczestnictwie
w sympozjach, warsztatach szkoleniowych, w prasie, w ga-
zetce klubowej, na tablicy informacyjnej.

Malowanie logo sponsora na strunach rakiety - swojej,
uczniow.

Darmowe lekcje tenisa dla szkét, firm - zapraszanie na kursy.
Lekcje tenisa dla rodziny - tansze od normalnych.

Darmowa lekcja dla osoby przyprowadzajacej kogos do klubu.
Wysytanie zyczen urodzinowych, $wigtecznych do swoich
klientow.

Sprzedaz klubowych ubioréw i upominkéw przed $wietami
- na prezenty.

Organizowanie imprez integracyjnych (Wigilia Klubowa, bale
karnawatowe).

Kontakty z mediami.

Kontakty z przedstawicielami samorzadu lokalnego.
Informowanie klientéw o posiadanych uprawnieniach, licen-
cjach i odbytych szkoleniach.

Sztworzenie warunkéw do pozyskiwania dobrych zawodni-
kéw do klubu.
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SPRAWDZIANY, TESTY | PROBY W TENISIE

Sprawdziany biegowe

--- -

1. Sprawdzian biegowy ARTHURA ASHA

Uwzglednia on wszystkie sposoby poruszania sie po korcie. Sktada sie
212 odcinkéw o tacznej dtugosci ok. 66 m i tworzacych na jednej poto-
wie kortu stylizowana litere ,M". Zawodnik porusza sie zawsze twarza
do siatki. Moze by¢ stosowany w rozgrzewce, w treningu pracy nég,
a takze jako sprawdzian z pomiarem czasu lub jako wspétzawodnic-
two dwoch zawodnikéw biegajacych po dwoch czesciach kortu. Przy
dwu- lub trzykrotnym powtdrzeniu obwodu moze by¢ sprawdzianem
specjalnej wytrzymatosci szybkosciowe;j.

META @ START

2. Sprawdzian biegowy SPALDINGA

Na jeden obwod sktadaja sie trzy mini petle wokét znacznikéw utozo-
nych na dwoéch przecieciach linii serwisowej z bocznymi i na srodkowej
linii serwisowej w odlegtosci jednej dtugosci rakiety od siatki. Zasada
jest przeciecie wtasnej linii dobiegu do kazdego z trzech punktéw po
wyjsciu z minipetli na nastepna prosta. Trzy powtorzenia catego ob-
wodu stosuje sie takze dla uzyskania dodatkowych informacji o mozli-
wosciach wytrzymatosciowo-szybkosciowych.

3. Sprawdziany biegowe JIMMY'EGO CONNORSA
Sprawdziany te to typowe ¢wiczenia ksztattujace i doskonalace pra-
ce ndg. Podstawowy bieg prezentowany na rysunku A, sktada sie
z siedmiu odcinkéw (72 m). Bieg uzupetniajacy, to proste poruszanie
sie wzdtuz linii serwisowej krokiem dostawnym w pozycji wyjsciowej
z rakieta przed sobg, od jednej do drugiej linii bocznej kortu do gry po-
jedynczej—rysunek B.

@
START‘

Jest to skuteczne ¢wiczenie w rozgrzewce, realizuje sie je takze jako
sprawdzian na czas (10 lub 20 powtorzen po 8,23m) lub jako zabawa
2-4 zawodnikoéw - kto szybciej i doktadniej pokona dystans okreslonej
liczby powtorzen.

4. Sprawdzian zbierania pitek MARTINY NAVRATILOVE)
Sprawdzian ten ocenia koordynacje, poczucie rytmu biegowego i prace
nog tenisisty, poruszajacego sie za linig koncowa z zadaniem zamiany
pitki trzymanej w dtoni kolejno z trzema pitkami utozonymi w trzech
miejscach na linii gtéwnej (na znaczniku serwisowym oraz na rogach
kortu do gry pojedyncze;j.

Start od znacznika serwisowego na srodku linii koncowej, dobieg do pitki
lezacej z prawej strony i zmiana z trzymang w dtoni w ustawieniu imi-
tujacym wzorcowe utozenie stép dla praworecznego do forhendu i od-
wrotnie (szeroki rozkrok i wypad na nisko ugietych kolanach, z wysoko
uniesiong gtowa), nastepnie powrdt krokiem dostawnym (pierwszy krok
przestawny — karioka) do srodka, zamiana pitki i bieg do pitki utozonej po
lewej stronie, po ktdrej nastepuje kolejny powrdt biegiem dostawnym
do $rodka. Taki uktad (dobieg i zamiana pitek z imitacja dwdch uderzen
i dwa odcinki powrotu do $rodka) tworzg jeden cykl. Oceniamy w se-
kundach z doktadnoscig do 0,01 s czas wykonania trzech lub pieciu pet-
nych cykli biegowych, a dodatkowo zwracamy uwage na poprawnos¢
techniczng wykonania ¢wiczenia. Innym sposobem oceny jest liczba
pokonanych cykli catkowitych w ciggu 60 s.




Testy i proby naborowe

BADANA ZDOLNOSC MOTORYCZNA TEST/ PROBA LICZBA POWTORZEN

SZYBKOSC Bieg na dystansie 20-tu metréw 2
Test zbierania pitek 1
KOORDYNACJA
Bieg wahadtowy 1
SIEA Rzut pitkg tenisowa 3
WYTRZYMALOSC Bieg 6 minutowy 1

BIEG NA 20 METROW
ZADANIE
LICZBA PROB

POZYCJA WYJSCIOWA ZAWODNIKA (Z)

MOMENT STARTU
MOMENT WYLACZENIA STOPERA

DOKtADNOSC POMIARU

TEST ZBIERANIA PILEK
ZADANIE

ULOZENIE
GtOWKI RAKIETY

USTAWIENIE PILEK (ULOZENIE)

LICZBA PROB

POZYCJA WYJSCIOWA ZAWODNIKA (Z)
SPOSOB PORUSZANIA SIE ZAWODNIKA
MOMENT STARTU

MOMENT
WYLACZENIA STOPERA

DOKtADNOSC POMIARU

Przebiec odcinek 20 m w jak najkrotszym czasie.

Dwie préby, zalicza sie najlepszy wynik.

Pozycja wysoka, przed linig startu (wyznaczong w odlegtosci 20 m od linii mety), twarza do kierunku
biegu. Mierzacy (stoi na linii mety) podaje komende ,gotéw”, Z rusza w dowolnym momencie.

Postawienie nogi wykrocznej przez Z.

Przekroczenie przez Z klatka piersiowg linii mety, wyznaczonej na wysokosci linii serwisowej po ,drugiej
stronie” kortu.

0,1[s].

Zebra¢ pojedynczo i utozy¢ na strunach naciggu rakiety 5 pitek tenisowych w jak najkrétszym czasie
w przypadku gdy utozona pitka traci kontakt ze strunami rakiety, Z musi wrocic i utozy¢ jg ponownie,
a nastepnie kontynuowac probe.

W odlegtosci 1 m za linig koricowa na przedtuzeniu linii Srodkowej kortu.

W punktach przeciecia linii bocznych do gry pojedynczej z liniami: konczacg karo serwisowe oraz kon-
cowa (patrz rys. ponizej).

Jedna proba.

Pozycja wysoka, twarzg do siatki majac pomiedzy stopami gtowke rakiety.

Zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

Postawienie nogi wykrocznej przez Z.

Utozenie ostatniej pitki na rakiecie przez Z.

0,1[s].

———
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RZUT PItKA TENISOWA
ZADANIE Rzucic¢ pitke tenisowa na jak najwieksza odlegtos¢.

USTAWIENIE ZAWODNIKA .- . , N
W MOMENCIE RZUTU Klek obunéz, za linig koncowa kortu twarza do siatki.

LICZBA PROB Trzy proby, zalicza sie wynik najlepszego rzutu.
SPOSOB WYKONANIA RZUTU Rzut pitki rekg mocniejszg (,grajaca”) znad gtowy.
DOKtADNOSC POMIARU do 10 cm.

tasma i miernicza

| 8
‘ I e e T T A
v

A tasma : miernicza

v

BIEG WAHADLOWY
ZADANIE f)drzuci.c' ‘(.pojt?dyncz.o) do przo.du Jreka graquq" 19 pilek. (u’mieszczony.ch w odlegtosci 2 m od znaku
$rodka linii koncowej po 5 w kazdym kwadracie), w jak najkrétszym czasie.
POZYCJA WYJSCIOWA ZAWODNIKA (Z) Za linig koncowa, twarzg do siatki majgc pomiedzy stopami znak $rodka linii koncowe;j.
LICZBA PROB Jedna préba.
SPOSOB PORUSZANIA SIE ZAWODNIKA Krokiem odstawno-dostawnym.
MOMENT STARTU Postawienie nogi wykrocznej przez Z.
MOMENT WYLACZENIA STOPERA Nadepniecie stopa przez Z na znak srodka linii koncowej po odrzuceniu ostatniej pitki.
DOKEADNOSC POMIARU CZASU 0,1[s].




BIEG 6 MINUTOWY (3 MINUTOWY)
ZADANIE

POZYCJA WYJSCIOWA ZAWODNIKA (Z)

MOMENT STARTU

MOMENT WYtACZENIA STOPERA

POMIAR DYSTANSU

Pokona¢ jak najdtuzszy dystans wokét kortu w ciggu 6 minut (3 minut dla 6-7 latkow).

Pozycja wysoka.

Gwizdek prowadzacego.

Gwizdek prowadzacego po uptywie 6 min.

Liczba okrazen z doktadnoscig do V2 okrazenia. W naroznikach kortu oraz 2 m za linig koricowa na prze-
dtuzeniu linii Srodkowej nalezy umiesci¢ pachotki.
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Testy i proby sprawnosci technicznej

PROBA KONTROLOWANEGO TEMPA GRY

POZYCJA WYJSCIOWA
PRZEBIEG PROBY

POMIAR CZASU

ILOSC POWTORZEN
WYNIK POWTORZENIA

SEDZIOWANIE PROBY

WYNIK PROBY

Zawodnicy ustawiajg sie za liniami koncowymi, na $rodku kortu tenisowego.

W probie uczestniczg jednoczesnie dwaj zawodnicy, z ktorych tylko jeden ma przygotowanych 5 pitek
(1 przy sobie, pozostate 4 utozone za zawodnikiem w odlegtosci 3-ech metréw). Zawodnik dysponujacy
pitkami, wybranym przez siebie sposobem oddolnym, wprowadza pitke do gry, rozpoczynajgc wymia-
ne, ktérej celem jest wykonanie jak najwigkszej liczby celnych uderzen po kozle w ciggu 1-ej minuty.
Efektywna realizacja zadania wymaga od grajacej pary optymalnego potaczenia sity i kontroli uderzen.
Niecelne zagranie (w siatke lub w aut) liczone jest jako btad i wymaga wprowadzenia kolejnej pitki do
gry, co jest rownoznaczne z utratg czasu. Proba moze zosta¢ ukonczona przed uptywem 1-ej minuty,
jezeli zawodnicy wyczerpig limit pitek, czyli popetnia wiecej niz cztery btedy.

Prowadzgcy probe wtgcza stoper w momencie dotkniecia pitki przez zawodnika rozpoczynajacego probe
oraz ogtasza zakonczenie proby, podajac komende ,stop”, po uptywie 1-ej minuty lub z chwilg popet-
nienia 5-go btedu.

Zalecana przerwa migdzy kolejnymi powtdrzeniami wynosi 90 sekund.

Zawodnicy wykonuja probe 10 razy (kazdorazowo zmiana osoby wprowadzajacej).

Wynik powtorzenia stanowi liczba celnych zagran wykonanych przez zawodnikéw, podzielona przez 2.
Jezeli uzyskany rezultat jest nieparzysty, to nalezy go zwigkszy¢ o jedno uderzenie do wartosci podziel-
nej przez 2.

Polega ono na uwzglednieniu przez trenera prowadzgcego wystepujgcych roznic w liczbie popetnionych
btedéw w uzyskanym przez zawodnikdéw wyniku, zgodnie z zasadg, np. zawodnik A popetnit 1 btad, a za-
wodnik B popetnit 3 btedy, zatem zawodnikowi A dodajemy do wyniku zawsze 1 punkt (mniejsza ilos¢
btedéw), natomiast zawodnikowi B odejmujemy od wyniku réznice pomiedzy popetnionymi btedami.

Stanowi go najlepszy wynik uzyskany w 10 powtérzeniach.

WYZNACZENIE WSKAZNIKA POZIOMU KONTROLOWANEGO TEMPA GRY

Dla danego zawodnika mozemy go okresli¢ po przeprowadzeniu préb z kilkoma partnerami. Przyjmujemy, ze poziom ten wyznacza Srednia z 3-ech najlep-
szych wynikéw préb, ale uzyskanych z réznymi zawodnikami na identycznej nawierzchni kortu.

Prowadzenie poréwnan pozioméw kontrolowanego tempa gry, moze by¢ wykonywane dla:

1. Réznych zawodnikéw lub jednego zawodnika, ale w okreslonych przedziatach czasu, przy zatozeniu, ze proby zostaty przeprowadzone na identycznej

nawierzchni kortu,

2. Jednego zawodnika, ale na réznych nawierzchniach kortu.
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WSKAZNIK POZIOMU

OPIS
KONTROLOWANEGO
TEMPA GRY (POZIOM ZAAWANSOWANIA)
6 >28 MISTRZOWSKI - zawodnik gra w korcie na pitke wznoszaca. Bardzo dobra kontrola pitki.
5 24-27 WYSOKO-ZAAWANSOWANY tzw. seniorski — duza precyzja i regularnos¢ w grze.
4 20-23 ZAAWANSOWANY tzw. juniorski — zawodnik o nieztej regularnosci, ale grajacy zbyt daleko za linig
koncowa.
3 16-19 SREDNIO-ZAAWANSOWANY - przecietna regularno$¢ i przyzwoita kontrola uderzen.
2 12-15 REKREACY]NY - poczatki kontroli nad pitka.
1 <11 POCZATKUJACY - poczatek przygody tenisowe;.

Tab. Okredlenie poziomu zaawansowania zawodnika na podstawie wskaznika

NUMER PROBY
NAZWISKO _
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Tab. Arkusz oceny
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PROBA CELNOSCI | PREDKOSCI UDERZENIA SERWISOWEGO

Sposéb przeprowadzania
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WYMAGANIA:

Szerokos¢ stref 1,3,4,6 wynosi 1,1m
Szerokos¢ stref 2,5 wynosi 1,9 m

Speed Check powinien by¢ ustawiony na linii podania w odlegtosci 20 cm od siatki, po drugiej stronie siatki. Kat ustawienia Speed Checka
zalezy od ustawienia serwujacego.
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TEST 100 PILEK

Test pozwala na punktowa ocene umiejetnosci sterowania pitkg po-
przez uderzenia podstawowe (serwis, forhend, bekhend z gtebi kortu
oraz wolej z forhendu i bekhendu na potkorcie) zawodnikéw na réz-
nym poziomie zaawansowania. Polega on na wykonaniu 100 uderzen
w 12 seriach.

Kolejnos¢ prob:
Iseria  —10 forhendéw po przekatnej
llseria  —10 forhendéw po linii
lllseria —10 bekhendéw po przekatnej

IVseria —10 bekhendéw po linii

Vseria —10 wolejow Fh po przekatnej

Vlseria -10 wolejéw Fh po linii

VlIseria —10 wolejéw Bh po przekatnej

Vil seria —10 wolejéw Bh po linii

IXseria -5 serwisow na zewnatrz prawego kara
Xseria -5 serwiséw do srodka prawego kara
Xlseria -5 serwiséw na zewnatrz lewego kara
Xl seria -5 serwiséw do srodka lewego kara

Miejsce przeprowadzenia: kort do gry pojedynczej podzielony
wzdtuz na cztery réwne czesci o szerokosci 205 ¢cm oraz linig wy-

rysowana za linia koncowa kortu w odlegtosci 1 m.

Sprzet: 20 nowych lub lekko zgranych pitek, koszyk na pitki

Sposob przeprowadzenia: zawodnik ustawia sie tuz za linig kon-
cowa kortu, na srodku miedzy liniami bocznymi, w pozycji wycze-
kujacej do odbicia pitki z forhendu. Trener znajduje sie po drugiej
stronie kortu w odlegtosci okoto 3-4 m od siatki. Wyznaczony
sedzia, oceniajacy doktadnos¢ uderzenia oraz site, znajduje sie za
linig koncowa po stronie trenera. Trener rozpoczyna nagrywanie
pitek rakieta zgodnie z kolejnoscig préb. Po zakonczeniu pierwszej
serii 10 pitek na forhend, ktére powinny by¢ zagrane po przekat-
nej, trener — nie robiac przerwy, tylko informujac o zmianie strefy
- rozpoczyna druga serig podan. Po wykonaniu 40 uderzen z gtebi
kortu zawodnik ustawia sie na srodku kortu tuz za linig serwiso-
wa i rozpoczyna pierwsza serie uderzen z woleja forhendem po
przekatnej. Po wykonaniu 40 wolejéw przechodzi za linie gtéwna
kortu w celu wykonania czterech serii po 5 serwiséw.

Ocena: kazde uderzenie jest podwdjnie punktowane, raz za do-
ktadnos¢ (2 punkty za pitke w podstawowym polu kontrolnym, 1
punkt za pitke w uzupetniajgcym polu kontrolnym i O punktéw —
pitka autowa lub w siatce) i za site uderzenia (2 punkty za pitke,
ktorej drugie odbicie bedzie na zewnatrz linii wyrysowanej z tytu
kortu, 1 punkt za drugi koziot pomiedzy ta linia, a linig koncowa
kortu oraz O punktéw, jesli pitka wykona drugi koziot przed linig
koncowa kortu). Suma uzyskanych punktéw za celnos¢ i site 100
uderzen daje ostateczny wynik sprawdzianu — maksymalnie mozna
ich zdoby¢ 400.

0-99 pkt. - poczatkujacy
100-149 - nowicjusze
150-174 - poziom C
175-199 - poziom B
200-224 - poziom A
225-249 - poziom AA
249-299 - poziom AAA
300-349 - mistrzowie
350-400 -zawodowcy
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ORGANIZACJA

STREFY KONTROLNE ORAZ ORGANIZACJA
TESTU 100 PILEK

PIERWSZEJ | DRUGIEJ SERII UDERZEN Z FORHENDU
PO PRZEKATNEJ | WZDLUZ LINII
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STRATEGIA | TAKTYKA

Taktyka - podstawowe pojecia i definicje

STRATEGIA, TAKTYKA, STYL GRY

Przygotowanie taktyczne zmienito sie na przestrzeni lat. Osobna
kwestig jest przygotowanie planu taktycznego w zaleznosci od
rodzaju nawierzchni (Over, O'Donoghue, 2008). Podobnie jak we
wszystkich grach taktyka odgrywa w tenisie bardzo wazng role.
O tenisie mowi sie nawet, ze jest bardziej gra myslenia niz uderza-
nia. W dostepnych publikacjach (Schénborn, 1984, 2006, O'Dono-
ghue, 2010, Martinez-Gallego, 2015) okresla sie taktyke i strategie
jako jedne z wazniejszych czynnikéw limitujacych poziom sporto-
wy w tenisie. Opisujac zagadnienia taktyki nie sposéb nie rozpoczaé
od przytoczenia jej definicji:

TAKTYKA - celowe zastosowanie techniki w danej sytuacji. Wy-
maga ono procesow myslowych, ktére na bazie proceséw po-
strzegania/percepcji i oceny prowadza do wyboru wtasciwego
rozwigzania sposréd réznych mozliwosci decyzyjnych. Z taktyka
gry w tenisa taczg sie pojecia strategii oraz stylu gry.

STRATEGIA - jest to ogoélny plan gry opracowany w stosunku do
konkretnego przeciwnika na danym korcie.

STYL GRY - indywidualne preferencje zawodnika/czki, co do spo-
sobu rozgrywania meczéw tenisowych wynikajace z jego charakte-
ru oraz mozliwosci i ograniczen fizycznych i psychicznych.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA PRZEBIEG MECZU

Trzy podstawowe czynniki determinujgce przebieg meczu to:
a. zawodnik,

b. przeciwnik

c.  $rodowisko (tab.1).

d. Stylegry

Tab. 1. Czynniki wptywajace na przebieg meczu

W tenisie zawodnicy wykazuja tendencje do przyjmowania stylu
gry opartego na ich szczegélnych zdolnosciach technicznych, fi-
zycznych, taktycznych i psychicznych. W mtodym wieku zaznacza
sie takze wptyw idoli na styl gry preferowany przez zawodnika. Po-
nizej opisano gtowne style gry oraz ich cechy charakterystyczne.

Styl atakujacy / zawodnik majacy

tzw. ,cigg do siatki" / grajacy serwis — wolej

Zawodnicy ci majg bardzo dobrze opanowane kombinacje dwdch

uderzen (serwisu i woleja oraz uderzenia atakujgcego i woleja) oraz

szybko przemieszczaja sie do przodu. Cechuje ich wysoki procent

celnosci 1-go serwisu. Starajg sie wywierac presje na swoich prze-

ciwnikéw zmuszajac ich do obrony minieciami. Zazwyczaj sg bar-

dziej skuteczni na nawierzchniach szybkich.

Charakteryzuja go nastepujace cechy:

= bardzo silny pierwszy serwis, pozwalajacy na zdobywanie bez-
posrednich punktéw lub wymuszanie btedéw returnu;

= zaréwno pierwszy, jak i drugi serwis sg agresywne tak, ze ser-
wujacy moze grac wiekszo$¢ pierwszych wolejéw w stosunko-
wo optymalnej pozycji;

= doskonaty wolej z obu stron;

= bardzo dobra percepcja i antycypacja znaczaco zwiekszaja
szanse wytapania ,mijanek” przeciwnika przy siatce; dzieki
temu przeciwnik jest pod tak silng presja, ze zwieksza sie ilos¢
popetnianych przez niego btedéw;

= silny i pewny smecz ze wszystkich pozycji;

= dobrze wyksztatcona sita dynamiczna/skocznos¢, potaczona
ze znakomita réwnowaga.

Styl agresywny / zawodnik agresywnie grajacy

z gtebi kortu i dobrze returnujacy

Charakteryzuja go nastepujace cechy:

= umiejetnos¢ gry blisko linii koncowej i przed nig oraz zagry-
wania mozliwie czesto pitek w punkcie kulminacyjnym i przed
nim (takze potwolejem)

poziom gry

taktyczne rozumienie gry
kompetencje techniczne
rozwoj fizjologiczny
cechy mentalne
doswiadczenie

styl gry

poziom wytrenowania
rywalizacja

To samo co u zawodnika, a ponadto:

] tor lotu pitki: kierunek, wysokos¢, dtugos¢,
predkos¢, rotacja

= dobor uderzen: pozycja pitki, pozycja zawod-
nika, intencje taktyczne

= silneistabe strony w taktyce gry przeciw-
nika

Nawierzchnia kortu:

" wolne

" srednie

= szybkie
Warunki pogodowe:
" wiatr

" stonce

" deszcz

= wysoko$¢ n.p.m.
Inne czynniki srodowiska:

. kibice

= sedziowie
= czas

| |

aspekty psychologiczne, itd.
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= pewne i agresywne uderzenia z gtebi kortu z forhendu i z bek-
hendu

= czeste stosowanie odwrotnego forhendu

= umiejetno$¢ kontrolowania gry z gtebi kortu i nieustannego
wywierania presji na przeciwniku

= duza precyzja, takze przy duzej predkosci pitek

= bardzo dobra gra katowa

= umiejetno$¢ grania agresywnych i jednoczesnie pewnych re-
turnow

= serwis zazwyczaj nie jest najwieksza bronia

= umiejetno$¢ grania bardzo dobrych minie¢

= duza szybkosc¢ i zdolnosci rbwnowazne

= duza skuteczno$¢ gry na wszystkich typach nawierzchni,
a zwtaszcza na wolniejszych.

Grupa ta stale sie powieksza, w jej sktad wchodezili kiedys nastepu-
jacy zawodnicy: Seles, Graf, Hingis, Huber, Pierce, Sanchez-Vicario,
Chang, Courier, Kafelnikow, Miedwiediew. Dzisiaj graja tak: siostry
Williams, Azarenka, Szarapova, Del Potro, Berdych, Tipsarevic,
Djokovic. W przeciwienstwie do grupy grajacych na catym korcie
dominuja tu, z nielicznymi wyjatkami (np. Graf) grajacy bekhend
obureczny.

Styl defensywny/kontratakujacy

Charakteryzuja go nastepujace cechy:

= wysokie topspiny z gtebi kortu z forhendu i z bekhendu

= pozycja z reguty dalej za linig korncowa

= pewna i niezwykle konsekwentna gra z gtebi kortu

= daleko idaca rezygnacja z uderzen ofensywnych lub atakuja-
cych (z dojsciem do siatki)

= dobrze rozwiniete zdolnosci wytrzymatosciowe i duza che¢ do
biegania

= duza cierpliwosc¢ i samodyscyplina

= zdecydowanie wieksza skutecznos¢ na nawierzchniach wol-
nych

= umiejetno$¢ dostosowania swojego stylu gry do przeciwnika
i do nawierzchni.

Do grupy tej nalezeli tenisisci, ktorzy z biegiem czasu ,,przechodzili”
z jednej kategorii do innej lub tez znajdowali sie na pograniczu jak
np. Bruguera, Muster, Nadal, Murray, czy Ferrer.

Styl wszechstronny/grajacy na catym korcie

Ci zawodnicy potrafig gra¢ wszystkimi stylami poniewaz stosuja

mieszanke sity i regularnosci. Sg oni bardzo skuteczni na wszystkich

rodzajach nawierzchni.

Charakteryzuja ich nastepujace cechy:

= mozliwos¢ gry serwis-wolej lub tez z gtebi kortu, w zaleznosci
od nawierzchni i planu taktycznego

= duzaregularnos¢ i precyzja uderzen z gtebi kortu i returnéw

= umiejetnos¢ gry blisko linii koncowej oraz zagrywania pitek w
punkcie kulminacyjnym lub na wznoszacg

= umiejetno$¢ atakowania krétszych pitek przeciwnika tzn. zdo-
bywania z nich bezposrednich punktéw lub zagrywania ude-
rzen atakujgcych (z dojsciem do siatki)

= bardzo dobrze rozwiniete zdolnosci koordynacyjne i $wietna
kondycja.

Ta grupa jest silnie reprezentowana we wspoétczesnym tenisie i na-
leza do niej zawodniczki i zawodnicy odnoszacy najwieksze sukcesy
w skali $wiatowej. Potwierdzeniem tego sa takie nazwiska jak Hen-
man, Becker, Ivanisevic, Krajicek, Sampras, Stosur, Federer, Tsonga,
Stepanek. Interesujace, ze w tej kategorii znajduja sie w przewadze
zawodnicy i zawodniczki grajacy bekhend jednoreczny. Oczywiscie
najbardziej godne polecenia jest dazenie do uksztattowania wszech-
stronnego stylu gry. Aby to osiggna¢, trener i zawodnicy powinni
od wczesnych lat uwzglednia¢ w zajeciach treningowych prace nad
wszystkimi piecioma podstawowymi sytuacjami w grze, czyli nad
serwisem, returnem, wymiang pitek pomiedzy zawodnikami grajacy-
mi z gtebi kortu, mijaniem oraz uderzeniem pitki z dojsciem do siatki
i rozegraniem jej wolejem/smeczem.

Cele taktyczne na roznych
pozmmach Zaawansowania
M. Crespo, Coaches Review Nr 6, 1995

WSTEP

,Wydaje mi sie, ze niektorzy trenerzy zupetnie zapomnieli o taktycz-
nej stronie tenisa. Oni uwazaja, Ze zawodnik uczy sie taktyki podczas
meczéw, nie podczas treningu. Jest tak w wiekszosci przypadkéw
dlatego, ze potrafia jedynie dobrze wyjasni¢ aspekty techniczne tzn.
chwyty, uderzenia, korekta, ale nie wiedza doktadnie co, jak i kiedy
omawiac taktyke gry ze swoimi zawodnikami, aby mogli oni popra-
wic¢ swoja gre. Ponizej przedstawiam dtugofalowy plan, ktory utatwi
trenerom ustalenie celéw taktycznych dla zawodnikéw na réinych
poziomach zaawansowania gry wraz z wyjasnieniem jak realizowac je
w praktyce na korcie".

ETAPY ODKRYWANIA TAKTYKI

ETAP I: Zawodnicy poczatkujacy

Gtownym celem na tym etapie szkolenia jest przekazanie zawod-
nikom podstaw taktyki w tenisie. Specyficzne cele taktyczne, ktére
powinny by¢ realizowane w tym okresie to:

a. Regularnos¢

Koncepcja ta oznacza kombinacje kontroli i bezpieczenstwa. Po-
niewaz jest to podstawowy cel taktyczny na wszystkich etapach,
powinien by¢ postawiony jak najwczesniej. Kiedy tylko mtody gracz
jest w stanie uderzac pitke, trener powinien rozpocza¢ ¢wiczenia
regularnosci (gra trener — uczen), w ktérych zadaniem ucznia jest
utrzymac¢ wymiane kolejno 5, 10, 15, 20 pitek bez btedu.

b. Wysokos¢

Ta koncepcja jest wykorzystywana do$¢ wczesnie przed poczatku-
jacych aby utrzymywac przeciwnika z tytu kortu i mija¢ go lobem
kiedy jest przy siatce. Uczniowie powinni uczy¢ sie grania pitek
o roznej wysokosci. Najlepszym sposobem na ksztattowanie tego
jest granie podczas wymiany z trenerem w jego nogi, w tutéw lub
ponad jego gtowa, ale w kort.

c.  Kierunek
Jest to podstawowa taktyczna idea, ktéra ma zastosowanie na
wszystkich etapach szkolenia. Gracze powinni uczyc¢ sie:




= Kierowac pitke tam gdzie chca (w otwarty kort).

= Umie¢ powtdrzy¢ zagranie w to samo miejsce, a takze zagrac
W przeciwng strone.

= Zmieniac¢ kierunki uderzenia np. jedno na forhend, drugie na
bekhend.

= Gractylko w jedno miejsce np. cztery pitki po kolei w bekhend.

= Gra¢ na ,przeciwnoge"” (jeden raz na forhend, dwa razy na
bekhend).

Najlepsza metoda na ¢wiczenie kierunkéw sa ¢wiczenia z kosza lub

wymiana z trenerem.

d. Dtugos¢

Ta umiejetnosc¢ jest ostatnim stopniem w pierwszym etapie na-
uczania taktyki. Gracze odkrywaja wage dtugosci pitki kiedy chca
utrzymac przeciwnika na linii koncowej lub $ciggnac¢ go do siatki.
Najlepsza metoda na ¢wiczenie dtugosci zagrania s3 ¢wiczenia
z kosza lub wymiana z trenerem. Trener jest ustawiony na $rodku
kortu, zawodnik gra pierwsza pitke na niego, druga krotka, trzecia
na koniec kortu.

ETAP II: $redniozaawansowani

Gtownym celem taktycznym na tym etapie jest nauczenie zawod-
nika podstawowych sekwencji zagran taktycznych dla wszystkich
rodzajow uderzen. Specyficznymi celami sa:

a. Sitauderzenia

Wraz z postepujacym rozwojem fizycznym, gracz jest w stanie

uderzac pitki coraz mocniej (cel techniczny), ale musi on wiedzie¢

jak wykorzystywac¢ site w odpowiedni sposob (cel taktyczny). Tak-

tyczne aspekty wykorzystania sity to:

= skrocenie przeciwnikowi czasu na uderzenie

= atakowanie

= granie pitek wygrywajacych

= zmiana rytmu gry.

Trener powinien nauczy¢ zawodnika, aby:

= Nigdy nie grat pitki mocno kiedy jest w trudnym ustawieniu/
pozycji/sytuacji.

= Uderzat pitke bardzo mocno jedynie wtedy, kiedy znajduje
sie ona powyzej poziomu siatki lub kiedy ma duzg przewage
punktowa.

Metody treningowe:

= trening z kosza

= wymiana z trenerem

= wymiana z innym zawodnikiem.

b. Rotacja

Kiedy zawodnik nauczy sie gra¢ pitke z rotacjg (technika), musi na-
uczyc sie takze jak to wykorzysta¢ w grze na punkty (taktyka).
Taktyczne aspekty wykorzystania rotacji:

= kontrola wysokosci i dtugosci pitki,

= kontrola sity uderzenia,

= zmiana rytmu,

= réznorodnos¢ i zaskoczenie.

Trener powinien uczy¢ gracza prawidtowego korzystania z rotacji:
= wysokie pitki - topspin

= tatwe niskie pitki - topspin

= trudne niskie pitki - szlajs

= $rednio-wysokie pitki — uderzenie ptaskie.
Metody treningowe:

= wymiana z trenerem

= wymiana z innym zawodnikiem.

c. Rytm

Rytm oznacza umiejetnos¢ kontrolowania wymiany i meczu. Za-
wodnik powinien wiedzie¢ jako kontrolowac tempo wymiany.
Taktyczne aspekty wykorzystania rytmu:

= kontrolowanie wymiany

= réznorodnos¢, zaskoczenie

= skrocenie czasu reakcji przeciwnika

Trener powinien nauczy¢ zawodnika:

= zmiany rytmu podczas dtugich wymian,

= utrzymania rytmu z graczami potrafigcymi gra¢ na catym korcie,
= wykorzystania sity, wysokosci i dtugosci pitki do zmiany rytmu.
Metody treningowe:

= wymiana z trenerem

= wymiana z innym zawodnikiem.

d. Réinorodnosc¢

Kiedy zawodnik opanowat ww. zasady taktyczne, powinien taczy¢
je w odpowiedni sposob. Rédznorodnos¢ oznacza umiejetnosé ta-
czenia. To wtasnie decyduje o tzw. Indywidualnym stylu gry, ktory
powinien by¢ catosciowy i bez stabych stron.

Metody treningowe:

= wymiana z trenerem

= wymiana z innym zawodnikiem.

UWAGA: bez zagrywania dwoch takich samych pitek po kolei.

e. Podstawowe schematy taktyczne
Na tym etapie trener powinien nauczy¢ zawodnika podstawowych
schematow taktycznych:

1. Schematy uderzen

SERWIS (dla praworecznych)

= serwis Sciety na lewa strone kara rownowagi i do srodka kara
przewagi.

= serwis ptaski w $rodek kara.

= serwis topspinowy do $rodka kara réwnowagi i na zewnatrz
kara przewagi.

FORHEND

= Zawodnik powinien stara¢ sie go grac zawsze z % kortu oraz
przy wiekszosci returnéw.

BEKHEND

= pitki wygrywajace i atak do siatki po linii, wymiane z gtebi kortu
po krosie.

WOLEJE

= Gracz nie powinien grac wiecej niz 3 woleje po kolei.

= Woleje wygrywajace w wolny kort.

LOBY

= Nalezy je kierowa¢ na stabszg strone przeciwnika.

ATAK DO SIATKI

= Po linii, a wolej w otwarty kort.

RETURN

= Wazne aby starac sie wprowadzi¢ pitke do gry.

= Bez btedéw po drugim serwisie.
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2. Geometriakortu
krycie kortu (teoria katow)
= strefy kortu (teoria 3 stref)
=, taktyczna” praca nog
= kierunek zagran: approach po linii, wymiana po krosie
= bezpieczne odegranie pitki w kierunku, z ktérego nadleciata.

3. Schematy zagran w zaleznosci od wyniku
atak w dwoch pierwszych punktach kazdego gema
= atak kiedy prowadzisz
= atak kiedy przegrywasz 0-40, 15-40
= atak przy pierwszym meczbolu.

ETAP llI: zaawansowani
Celem nadrzednym na tym etapie jest ostateczne uksztattowanie
wtasnego stylu gry. Oto kilka celdw specyficznych:

a. Antycypacja

Ta umiejetnos¢ jest podstawa przy uderzeniach jak np. return,

wolej, gra w poétkorcie, miniecie. Trenerzy powinni uczy¢ swoich

zawodnikéw umiejetnosci pozyskiwania jak najwiekszej liczby in-

formacji na podstawie ruchu przeciwnika, charakterystyki jego gry,

a takze sytuacji meczowej. Kiedy zawodnik jest w stanie to robic,

musi uzywac swojego doswiadczenia i wiedzy, aby przewidywac

zamiary przeciwnika, a nastepnie reagowac tak szybko jak jest to

mozliwe. Antycypacje mozna poprawic poprzez:

= obserwacje podstawowych schematéw taktycznych stosowa-
nych w meczu przez przeciwnika,

= C¢wiczenia z kosza

= ¢wiczenia na krycie kortu

= granie treningowych meczéw deblowych

= ¢wiczenie sytuacji meczowych.

b. Tenis procentowy

Ten aspekt taktyki jest czesto wykorzystywany przy serwisie, ataku
do siatki, grze przy siatce, ale takze przy grze z gtebi kortu, ude-
rzeniach wygrywajacych, rodzajach popetnianych btedéw (wymu-
szone-niewymuszone). W celu maksymalnego wykorzystania gry
procentowej zawodnik powinien skoncentrowac sie na:

= swoich wtasnych mocnych stronach

= stabych stronach przeciwnika

= sytuacji meczowej.

Rolg trenera jest nauczenie zawodnika analizowania sytuacji me-
czowej podczas zmiany stron i pomiedzy punktami. Najlepsza
metoda ¢wiczenia gry procentowej jest treningowa gra na punkty
z mozliwoscia jej komentowania przez trenera pomiedzy punktami.

c¢. Odpowiedni dobdr uderzen

Umiejetnos¢ wyboru odpowiedniego uderzeniaw zaleznosci od sytu-
acji na korcie powinna by¢ ksztattowana juz od poczatku uczenia tak-
tyki wraz z rozwojem techniki gry. Z zagadnieniem tym bardzo blisko
jest zwigzana teoria trzech stref kortu. Proces nauczania przebiega tu
nastepujgco: obserwacja, wybor uderzenia, analiza po uderzeniu, in-
formacja zwrotna. Wyboru uderzenia mozna nauczaé poprzez wspdl-
na obserwacje przez zawodnika i trenera podstawowych schematéw
i sytuacji meczowych.

d. Analiza meczowa

To zagadnienie powinno juz by¢ wczesniej zasygnalizowane przy
omawianiu planéw meczowych, schematéw rozgrywania punktow
oraz podstaw pomeczowej analizy. Analiza meczowa to zdolnos¢
do robienia plandw, ktére nastepnie beda mogty by¢ zastosowane
na korcie oraz do wyciggania wartosciowych wnioskéw. Trenerzy
maja tu do dyspozycji: notatki, arkusze obserwacyjne, kamere vi-
deo, komputer. Zawodnik powinien rozpoczyna¢ mecz z jasnym
gtownym planem taktycznym oraz z kilkoma planami alternatyw-
nymi. Po dokonaniu analizy meczowej, zawodnik powinien wycia-
gnac¢ dwa-trzy pozytywne whnioski, ktére mogg mu poméc popra-
wic gre w przysztosci.

e. Indywidualny styl gry
Na tym etapie rozwoju zawodnik powinien mie¢ swoéj wiasny styl

gry, oparty na jego szczegdlnych technicznych, fizycznych, taktycz-
nych i mentalnych predyspozycjach. Trener powinien wykorzystac
catg swoja wiedze o taktycznych umiejetnosciach swojego zawod-
nika, aby zdefiniowac jego styl gry.

f.  Adaptacja do zmiennych warunkéw gry

Koncepcja ta odnosi sie do umiejetnosci dostosowania wtasnej gry
do gry przeciwnika, a takze do zmieniajacych sie warunkéw pogo-
dowych, réznych nawierzchni, btednych decyzji sedziowskich, re-
akgcji publicznosci, innych nieoczekiwanych sytuacji.

WNIOSKI: Taktyka powinna by¢ nauczana stopniowo. Ta meto-
dologia pozwoli trenerowi na zaprezentowanie nowych koncepcji
i idei, ktore beda poprawiaty taktyczne umiejetnosci zawodnika na
kolejnych etapach jego rozwoju.

ROZWOJ TAKTYCZNY
wg Advanced Coaches Manual

Wiek 6-10 lat
= grazsamym sobg, potem wspotpraca z partnerem, nastepnie
wspotzawodnictwo;
= poznanie 5 sytuacji meczowych
» serwowanie
» returnowanie
» wymiana z gtebi kortu
» obrona przed atakiem
» atak do siatki
= zwrdcenie uwagi na znaczenie regularnosci i dtugosci pitki;
= wstepne elementy taktyki serwisu i woleja.

Wiek 11-13 lat

= stwarzanie probleméw przeciwnikowi poprzez odpowiednio
zagrany serwis;

= zapoznanie z roznymi stylami gry,

= jak przeciwdziata¢ r6znym stylom gry,

= dalsza praca nad 5 sytuacjami w grze,

= atak z pétkortu i %4 kortu,

= zajmowanie odpowiedniej pozycji na linii koncowej kortu,

= zapoznanie z koncepcja kontrataku




Wiek 14-16 lat

= rozne kombinacje serwisu i woleja,

= serwis + atak na pierwsza pitke (tzw. atak posredni),
wywieranie presji poprzez zwiekszone tempo gry,

Wiek 17+

= petne uksztattowanie indywidualnego stylu gry,

= atak wtedy, kiedy jest to mozliwe,

= przyjecie filozofii, ze przeciwnik musi zapracowaé na kazdy
punkt (nic za darmo),

antycypacja na podstawie wiedzy o ruchach przeciwnika,
szczegélnie przy ,big pointach”,

odgrywanie pitek ,uciekajacych”.

Zasady strateqii i taktyki
W grze pojedynczej

UWAGI OGOLNE
Utrzymanie pitki w grze - zagrania pewne/bezpieczne (tzw. gra re-
gularna), a podejmowanie ryzyka

Zasadniczym celem zawodnika podczas gry jest uderzenie pitki
w taki sposéb, aby przeciwnik nie odbit jej z powrotem na jego pole.
Mozna to osiggnaé w rozmaity sposéb:

= dzieki pewnym/bezpiecznym zagraniom majacym na celu
utrzymanie pitki w grze. Jak mawiali legendarni polscy tre-
nerzy, bracia Kornelukowie: ,Przebij pitke, a potem niech sie
przeciwnik martwi”

za pomoca uderzen wymuszajacych na przeciwniku popetnie-
nie btedu

poprzez proby ataku i zagrywania tzw. uderzen konczacych
(wygrywajacych)

Dwa ostatnie warianty rozgrywania pitek wigzg sie z podejmowa-
niem zwiekszonego ryzyka. Zalecany stosunek zagran bezpiecznych
do zagran ryzykownych w zaleznosci od poziomu umiejetnosci:

REGULARNOSC RYZYKO

POCZATKUJACY

POCZATKUJACY Z PEWNYM DOSWIADCZENIEM

SREDNIO ZAAWANSOWANY

We wczesnych fazach rozwoju trener powinien zachecaé¢ zawodni-
kéw do utrzymywania pitki w grze, unikania prostych btedéw po-
przez uderzanie pitek wyzej ponad siatka oraz celowanie w wiekszej
odlegtosci od linii ograniczajacych kortu. Taktyka zagrywania dtu-
gich pitek (poza linie serwisowg, a blisko linii koricowej) ma wiele
zalet:

= zmusza przeciwnika do cofniecia sig,

= zmusza przeciwnika do uderzania pitek wysoko odskakujacych
od podtoza,

= w poréwnaniu do pitek krétkich zamyka przeciwnikowi wiele
mozliwosci katowych (ogranicza mozliwo$¢ ,gonienia”),

= trzymajac przeciwnika z daleka od siatki, zmniejsza sie precy-
zZje jego zagran.

Wywieranie presji przez zagranie tam, gdzie nie ma przeciwnika
(LGONIENIE GO")

W miare rozwoju umiejetnosci zawodnicy moga bardziej koncen-
trowac sie na precyzji uderzen i beda czesciej podejmowac kontro-
lowane ryzyko np. ,goniac go” w celu zmuszenia do popetnienia
btedu. Najprostszym i stosowanym najczesciej rozwigzaniem (na-
wet przez zawodnikdw najwyzszej klasy) jest stosowanie uderzen
po crossie (po przekatnej kortu). Staraj sie goni¢ swojego rywala
zmieniajac kierunek i dtugos¢, zagrywajac w otwartg czes¢ kortu
lub ,contre-pied (w to samo miejsce, ktore rywal witasnie opuscit
spodziewajac sie zagrania w druga strone).

Wykorzystywanie stabych punktéw w repertuarze przeciwnika
— zagranie na jego stabsza strone / uderzenie (dla poczatkujacych
jest to zwykle bekhend)

Czesto skuteczna bronig jest wykorzystywanie stabych stron prze-

ciwnika bez podejmowania prob zagrania pitki poza jego zasiegiem

(czyli zagrywania pitek konczacych). Zawodnicy wykazujg rézne

rodzaje stabostek. Wiekszo$¢ z nich mozna wychwyci¢ uwaznie

obserwujac regularnos¢/pewnosc¢ zagran przeciwnika w réznych

sytuacjach. Wspomniane stabe punkty moga dotyczy¢:

= uderzen z gtebi kortu po kozle - zwykle jedno z uderzen tzn.
albo forhend albo (czesciej) bekhend jest stabsze od drugiego,

= niektorych rodzajow pitek — np. czesto trudnymi do odegrania
dla poczatkujacych sa pitki dtugie i wysokie,

= uderzenia wymagajace dobiegniecia do pitki, poniewaz ogol-
nie biorac zawodnikom sprawia wiecej trudnosci uderzanie
pitek w biegu niz stojac.

Zajmowanie korzystnej pozycji na korcie

Zawodnik, ktéry po wykonaniu uderzenia zajmuje korzystng pozy-
cje na korcie, ogranicza przeciwnikowi mozliwo$¢ zepchniecia go do
defensywy. Ustawiajac sie, tenisista powinien dazy¢ do wzgledne-
go srodka kortu (teoria dwusiecznej kata mozliwosci zagrania przez
przeciwnika), czyli jeszcze zanim przeciwnik uderzy pitke. Wybor
wtasnego zagrania ma przy tym ogromny wptyw na dystans, jaki
trzeba bedzie pokona¢, aby zaja¢ miejsce na wspomnianej dwu-
sieczne;j:

= wsytuacji, gdy zawodnik grajac z gtebi kortu zostaje zapedzo-
ny w jego naroznik — odbicie pitki po crossie (po przekatnej)
pozwoli na skrécenie odlegtosci do wzglednego srodka kortu
w stosunku do zagrania po linii (po prostej) - rys. A

= gdy zawodnik jest przy siatce sytuacja odwraca sie — zagranie
po linii skraca odlegto$¢ do miejsca na dwusiecznej katowych
mozliwosci zagran przeciwnika (rys. B)
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Cyfry na ponizszym diagramie wskazuja, gdzie nalezy sie ustawic:
serwujac na strone rownowagi

serwujac na strone przewagi

odbierajac serwis na strone przewagi

odbierajac serwis na strone rownowagi

podczas wymiany pitek z gtebi kortu

grajac przy siatce

oV AWwN S

UWAGA! W celu lepszego dopasowania sie do danego przeciwnika
moga okazac sie niezbedne pewne korekty ustawienia w stosunku
do nizej zaprezentowanych.

Stosowanie swoich ulubionych (najlepiej opanowanych) zagran

(dla poczatkujacych jest to zwykle forhend) oraz ukrywanie swoich

stabszych stron (np. nie atakowa¢ przy siatce, jesli nie ma sie do-

brze opanowanego woleja)

Ponizej zestawiono inne wybrane wazne zasady dotyczace strategii

i taktyki w grze pojedynczej:

a. Posiadanie planu gry:
« podstawowej strategii oraz réznych taktycznych sposobow

rozwigzywania sytuacji
« alternatywnej strategii (plan B), ktorg zawodnik moze za-
stosowac, gdy mu nie idzie/gra sie nie uktada;

b.  Wykorzystuj swoje stabsze uderzenia, aby zapobiega¢ atako-
wi przeciwnika poprzez zagrywanie dtugich i wybijajacych go
z rytmu pitek.

c.  Stosuj inteligentny dobor uderzen:

« analizuj sytuacje

+ graj w granicach swoich umiejetnos¢ i mozliwosci

Badz nastawiony pozytywnie (kontrola agresji).

Nie zmieniaj decyzji w trakcie wykonywania uderzenia.

Walcz przede wszystkim z pitka, a nie z przeciwnikiem!

Staraj sie przyjac¢ taki styl gry, ktory przede wszystkim eks-

ponuje twoje atuty, a dopiero potem testuje stabosci rywala.

h.  Naucz sie taczy¢ site i kontrole w trakcie gry. Sita skraca ry-
walowi czas na reakcje i jest niezbedna do zagrywania pitek
konczacych.

i.  Stosuj kombinacje uderzen otwierajace kort np. gteboki for-
hend po linii i krétki forhend po krosie.

j. Probuj analizowaé mecz podczas zmian stron kortu — zasta-
now sie: grac tak dalej czy zmienic taktyke.

k. Staraj sie wykorzysta¢ kazda okazje, aby przeja¢ inicjatywe
w trakcie rozgrywania pitki.

e e

ROZWIAZANIA TAKTYCZNE
W5 SYTUACJACH MECZOWYCH

Definicja i znaczenie (Dent, 1995, Elderton, 2020)

W grze pojedynczej wystepuje piec¢ sytuacji meczowych:

= gdy zawodnik serwuje,

= gdy zawodnik returnuje,

= gdy obaj zawodnicy graja z gtebi kortu — na linii koricowe;j,
= gdy zawodnik atakuje z dojsciem do siatki,

= gdy przeciwnik atakuje z dojSciem do siatki.

W kazdej z pieciu podstawowych sytuacji wystepujacych w grze
zawodnik ma do dyspozycji wiele wariantéw taktycznych. Istotne
jest aby zawodnicy mieli swiadomos¢ réznorodnych mozliwosci
taktycznych oraz aby trener stworzyt na treningach okazje do prze-
¢wiczenia tych wariantéw taktycznych. Oczywiscie, aby prawidto-
wo stosowac wymienione ponizej rozwigzania taktyczne zawodnik
musi dysponowac¢ odpowiednimi narzedziami technicznymi. Moze
to powodowac koniecznos¢ dalszej pracy nad technikg przed wpro-
wadzeniem nowego wariantu taktycznego. Mozna wyrdzni¢ wiele
podstawowych rozwigzan taktycznych dla pieciu gtéwnych sytu-
acji wystepujacych podczas gry.
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Taktyka w grze podwaojnej (deblu)
/grze mieszanej (mikscie)

Gra deblowa rézini sie znaczaco od pojedynczej, nie tylko wy- = pamietaj, ze debel to gra druzynowa - wspoétpracuj z partne-

miarami kortu, ale przede wszystkim tym, Ze jest sportem rem,

druzynowym, co pocigga za soba wiele konsekwencji np. ko- =  bedac przy siatce, od czasu do czasu prébuj przecigé tor lotu
niecznos¢ wspotpracy (i komunikowania sie) dwoch partnerow. pitki kierowanej na twojego partnera (tzw. zaskakiwanie), aby
Wiele z zasad lezacych u podstaw gry pojedynczej mozna zasto- utrzymywac przeciwnikéw w niepewnosci,

sowac takze w deblu. Jednak szczegdlnie wazne (obok wspotpracy = porozumiewaj sie z partnerem jak najczesciej.

i komunikowania sie) s3 umiejetnos¢ zajmowania odpowiedniej

pozycji na korcie oraz ofensywne nastawienie. Uczac taktyki debla

nalezy mie¢ na uwadze ponizsze wskazowki (pierwsze trzy sposrod

nich odnoszg sie gtéwnie do poczatkujacych — zrodto ITF Coaches

Manual 1995).

= wybieraj uderzenia, ktére masz dobrze opanowane,

= nie daj sie ,ztapac” na pétkorcie,

= staraj sie wprowadzi¢ pitke do gry pierwszym serwisem,

= sprébuj jak najszybciej przedostac sie do siatki,

= prébuj odepchnac przeciwnikdw od siatki grajac loby,

= czesto zagrywaj pitki w srodek pomiedzy rywali,

= return zagrywaj po przekatnej lub ponad gtowa stojacego przy
siatce,

= naloba odpowiadaj lobem,

= jezeli nie zagrywasz loba to staraj sie, aby pitka przelatywata
nisko nad siatka,

///;\\




PRZYGOTOWANIE MENTALNE

Jimmy Connors: Tenis w 95 % jest gra mentalna.

Psychologiczne aspekty tenisa

PSYCHOLOGICZNA CHARAKTERYSTYKA TENISA

Rywalizacja w tenisie angazuje mentalnie zawodnika w gre prze-
ciwko drugiemu zawodnikowi, ale czasem dziata tez przeciwko nie-
mu samemu. Stan psychiczny, czyli forma mentalna zawodnika ma
znaczacy wptyw na jego forme fizyczna. Psychologiczne cechy gry
w tenisa sg nastepujace:

Jest to sport indywidualny, a tego typu sporty generuja
wiecej stresu niz sporty zespotowe.

Jest trudna dyscypling sportu poniewaz wymaga wysokiego
stopnia koordynaciji i dlatego moze by¢ bardzo frustrujacy.
Gracz musi podejmowac wiele decyzji w bardzo krétkim
okresie czasu.

W trakcie gry jest duzo momentéw ,martwych”

(pomiedzy punktami oraz podczas przerw).

Zawodnik nie ma mozliwosci opuszczenia kortu na dtuzej

oraz nie ma mozliwosci wprowadzenia zastepcy.

Przy pewnych uderzeniach (serwis i smecz)

gracz " ma czas na myslenie " przed uderzeniem.

Na pewnym poziomie rozgrywek nie ma ,, oficjalnego "
sedziowania. Jest sie zaleznym od oceny przeciwnika,

jesli chodzi o ocene pitki.

System punktowania powoduje, ze gracz w zadnym momencie
meczu nie moze czuc si¢ bezpieczny.

Na wigkszosci turniejow nie ma mozliwosci podpowiadania
przez trenera.

Specyficzny system gry turniejowej, przegrywajacy odpada.
Zwykle nie ma turnieju pocieszenia.

Na poziomie profesjonalnym turnieje rozgrywane sa

tydzien po tygodniu. Wymaga to czestego przemieszczania si¢
nawet pomiedzy kontynentami.

Zmienne warunki s3 wyczerpujace, gry odbywaja sie

na réznego rodzaju nawierzchniach, na réznych obiektach,
réznymi rodzajami pitek.

Nigdy nie wiadomo, kiedy mecz si¢ zakonczy

- nie ma wyznaczonych ram czasowych.

Przewaznie nie ma z géry wyznaczonej godziny rozpoczecia gry.
Mecze sg rozgrywane systemem jeden po drugim.
Profesjonalni gracze musza poswiecac znacza czesc zycia
uprawianej dyscyplinie (od 4 do 6 godzin dziennie treningi,
mecze, podréze itp.).

Rodzice czesto sa nadmiernie zaangazowani w kariere zawodnika.

Czotowi zawodnicy oraz ich trenerzy uwazaja, ze przygotowanie
mentalne ma szczegdlne znaczenie, kiedy fizyczne mozliwosci za-
wodnikéw sg na podobnym poziomie (przygotowanie fizyczne jest
poréwnywalne). Podczas dtugich godzin gry jest to jedna z niewielu
umiejetnosci, ktéra moze by¢ poprawiana w trakcie trwania me-
czu. Trudno jest w trakcie meczu poprawic¢ forme techniczng czy
fizyczna, natomiast w sferze mentalnej bardzo wiele aspektow

podlega doskonaleniu. Moran (1996) na podstawie badania opinii

treneréw dotyczacych znaczenia psychologii w tenisie wysnut na-

stepujace wnioski:

= 90% treneréw uwaza, ze umiejetnosci mentalne sg bardzo waz-
nym czynnikiem warunkujacym sukces w profesjonalnym tenisie;

= 90 % treneréw stwierdzito, ze poswiecato w kazdym tygodniu
czas na analize i dyskusje dotyczaca formy mentalnej zawodnika;

= Trenerzy mieli problemy z przetozeniem teorii na praktyke;

= Trenerzy twierdzili, Ze najwazniejszymi umiejetnosciami mental-
nymi w tenisie s3: motywacja, koncentracja, poczucie pewnosci
siebie, przygotowanie mentalne, kontrola niepokoju, kontrola
ztodci oraz wizualizacja;

= Trenerzy potwierdzili, ze pozytywny monolog wewnetrzny, wy-
obraznia, sformutowanie odpowiednich celéw, gtebokie oddy-
chanie oraz uspokajanie znajduja sie wsrdd najbardziej uzytecz-
nych technik mentalnych w tenisie.

Zwraca uwage fakt, ze treningowi mentalnemu w tenisie nie po-

Swieca sie tak wiele czasu jak treningowi techniki, taktyki i przygo-

towania fizycznego. Powody tego sg nastepujace :

= Btedne mniemanie, ze umiejetnosci mentalne s3 wrodzone.
Jesli gracz jest ,staby”, wiele oséb uwaza, ze nie jest mozliwa
poprawa jego gry”.

= Trudnosci w znalezieniu psychologa sportu specjalizujacego
sie w tenisie.

= Przekonanie, ze skoro umiejetnosci mentalne nie byty po-
trzebne w przesztosci to dlaczego majg by¢ niezbedne teraz?
W rzeczywistosci wielu mistrzow tenisa w przesztosci (Tilden,
Laver) uzywato strategii mentalnych nie bedac $wiadomymi
tego i nie nazywajac ich tak.

= Trenerzy nie posiadaja odpowiedniej wiedzy, aby prowadzi¢
trening mentalny.

Zmiana przez treneréw przekonan dotyczacych treningu mentalne-
go, wymaga od nich zrozumienia, ze umiejetnosci mentalne moga
zosta¢ wyuczone oraz podlegajg doskonaleniu, kiedy sg ¢wiczone
regularnie. Kompetencje te nie s3 wrodzone, a trenerzy mogg po-
moc swoim graczom réwniez w budowaniu formy mentalnej na
korcie i poza nim.

Kontrola

emocji \

Motywacja

/

et ~
Koncentracja Kontrola
mysli

Rys. 1. Umiejetnosci mentalne niezbedne w tenisie
(Advanced Coaches Manual, ITF, 1998)

———



F

MATERIALY POMOCNICZE NA KURSY INSTRUKTORSKIE | TRENERSKIE

CELE MENTALNE NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH
KARIERY ZAWODNIKA

Psychologia rozwojowa opisuje mentalne cechy cztowieka na
réznych etapach rozwoju od dziecka do dorostego. Badania prze-
prowadzane na tenisistach miaty na celu zidentyfikowanie tych
cech psychologicznych, nad ktérymi powinno sie pracowac w réz-
nych fazach kariery zawodnika. Bazujac w duzej mierze na obser-
wacjach rozwoju najlepszych tenisistéw, mozna zorientowac sie
jakie oddziatywanie jest aktualnie najkorzystniejsze dla danego
zawodnika.

Pracujac z dzie¢mi i nastolatkami, warto jest zna¢ pare podstawo-

wych prawd dotyczacych rozwoju cztowieka:

= Dzieci nie powinny by¢ traktowane jak miniaturki dorostych.

= Fizyczne cechy wptywaja na rozwoj spoteczny i obie te skta-
dowe mogg wptywac na rozwoj mentalny lub emocjonalny.

= Fazy wzrostu i rozwoju s3 zwigzane z ptcig i wiekiem, nie s3
jednak determinowane przez wiek chronologiczny.

= Dzieci przechodza poprzez poszczegélne etapy w swoim wta-
snym tempie rozwojowym.

= Najwazniejsi w zyciu dziecka dorodli, maja na nie ogromny
wptyw jako wzér postepowania.

Zawodnicy w wieku 10 lat i mtodsi

Na tym etapie zabawa ma decydujace znaczenie a trening po-
lega na probowaniu nowych rzeczy. Dzieci w tym wieku ucza
sie szybko. Instrukcja werbalna jest mato skuteczna, w zwigzku
z czym pokaz odgrywa najwazniejsza role. Dzieci powinny ¢wiczyé
mentalne umiejetnosci podczas treningu. Czescig tego bedzie duzy
wysitek mentalny zwigzany z niewielka zdolnoscig dziecka do kon-
centracji (dzieci s3 w stanie skupi¢ uwage przez krotki okres cza-
su), oraz maksymalnym wykorzystaniem przyspieszonego rozwoju
zdolnosci mentalnych i technicznych. Zawodnicy, ktérzy rozwing
w sobie gteboka mitos¢ do sportu i nie bedg wypychani w powazna
i ostra rywalizacje zbyt wczesnie, maja najlepsze podstawy do bu-
dowania przysztego mistrzostwa.

Jesli na treningu panuje atmosfera zabawy opartej na realizacji
zadan, to dzieci moga mie¢ okazje nauczenia sie podstawowych
umiejetnosci mentalnych, takich jak: motywacja, podstawowe
umiejetnos¢ koncentracji, podstawowe techniki relaksacyjne,
podstawy wizualizacji, kontrola emocjonalna w trudnych sytu-
acjach, wykorzystanie rytuatéw, i znajomos¢ koncepcji optymal-
nego stanu pobudzenia. Aby tego dokona¢, nalezy dopasowac
sposoby nauczania do poszczegdlnych zawodnikéw tak bardzo,
jak to tylko mozliwe, wykorzystujac proste gry o duzejaktywnosci
z niewielka iloscig regut. Inne zdolnosci, takie jak wtasciwe za-
chowanie na korcie oraz unikanie nieczystych zagrywek réwniez
powinny by¢ wprowadzane we tym wieku.

W swoim dazeniu do zrozumienia otaczajacej rzeczywistosci,
dzieci w tej fazie rozwoju sg wiecznie ciekawe $wiata i ciggle za-
daja pytania. Stawiajac je w sytuacji wymagajacej rozwigzania
okreslonego problemu, mozna pomoéc im we witasciwym rozwi-
janiu zdolnosci intelektualnych. Dyscyplina powinna by¢ réwniez
wprowadzona, poprzez wyznaczenie limitéw, okredlenie zasad
i stosowanie kar i nagréd za zachowanie. Dodatkowo nale-
zy pamietaé, ze na tym etapie dzieci ucza sie radzi¢ sobie ze
zwigzkami w grupie i spoteczenstwie, czujac sie najlepiej w to-

warzystwie kolegdéw tej samej ptci i biorac udziat w réznorod-
nych zajeciach, dajacych duzo satysfakcji. Poza tym, dzieci
w tym wieku sg emocjonalnie bardzo lojalne wobec swoich wzor-
cdw - rodzicéw, starszego rodzenstwa a nawet trenera — badzmy
wiec wspaniali!

Zawodnicy w wieku 11-14 lat

Wiek ten jest czesto punktem zwrotnym w karierze wigkszosci
zawodnikéw. Mentalnie, beda pojawiaty sie momenty ols$nienia,
gdzie potaczenie konkretnych idei i abstrakcyjnego myslenia bedzie
prowadzito do znakomitych zdolnosci rozwigzywania probleméw.
Zawodnicy w tym wieku lubig kolekcjonowad, klasyfikowac, taczyc
i manipulowac réznymi rzeczami, jak réwniez wydaja sie posiadac
niekonczacy sie energie, entuzjazm i ogromny potencjat do nauki.
Emocjonalnie, bedzie troche zamieszania w zwigzku z poczatkami
poszukiwania niezaleznosci. Spotecznie, grupa réwiesnicza zajmuje
centralne miejsce w zyciu tenisisty.

Z punktu widzenia motywacji, zawodnicy w tym wieku czesto rezy-
gnuja z trenowania dla samej zabawy, i zaczynaja trenowac z checi
rywalizacji z innymi oraz z checi stawania sie coraz lepszym. Tre-
ningi i turnieje zaczynaja odgrywac¢ kluczowa role w rozwoju gry,
a zawodnicy uczg sie dalszych zastosowan dla fundamentalnych
zdolnosci mentalnych takich jak kontrola emocjonalna, pozytywne
myslenie i kontrola uwagi, zwykle przez zastosowanie rutyn. Jesli
taka przemiana w sposobie myslenie nie nastgpi, to zawodnicy
zwykle rezygnuja z gry w tenisa i realizujg sie w innych zajeciach.
Rozwdj spoteczny jest kluczem na tym etapie, gdyz zawodnicy za-
czynajg przestrzegac zasad i zyskujg uznanie najwazniejszych dla
nich oséb. Formuje sie réwniez koncepcja postrzegania samego sie-
bie, wazne jest wiec aby mtodzi tenisisci mieli pozytywne doswiad-
czenia z nauki nowych rzeczy oraz cieszyli sie uczuciem osiggania
sukceséw i zdobywania nowych kompetenc;ji.

Zawodnicy w wieku 14 - 16 lat

Psychologiczne zdolnosci majg coraz wiekszego znaczenie wsréd
zawodnikéw z tej grupy wiekowej, gtéwnie z powodu réinego
wptywu procesu dojrzewania na poszczegdlnych zawodnikéw. Za-
wodnicy rozwijajg zdolnos$¢ do myslenia abstrakcyjnego i dziatan
opartych na logice. Rozwdj moralny réwniez osigga nowy poziom,
gdyz tenisisci juz nie tylko przestrzegaja okreslonych zasad ale réw-
niez zaczynaja rozumie¢ wage wtasciwego postepowania.

Rozwdj spoteczny na tym etapie jest ksztattowany przez kulture
grupy, w ktoérej zawodnik sie znajduje, i decyduje o tym, jak spor-
towiec postrzega samego siebie. Emocje sg zawsze na wysokim
poziomie z powodu konfliktéw osobowosciowych doswiadczanych
przez mtodziez. Towarzysza temu ciggte zmiany nastroju, zacho-
wan i postaw. W zwiazku z tym, rozwijanie samego siebie, ktére
jest jednag z podstaw sukcesu w zyciu, sporcie i tenisie, odgrywa
coraz wieksza role i powinno stac sie centralnym punktem treningu
mentalnego.

Zawodnicy w wieku 16 - 18 lat oraz zawodowcy

Intelektualnie, zawodnicy w tej grupie wiekowej sg w stanie stoso-
wac dojrzate procesy rozumowania i przyswaja¢ nowe fakty w sys-
tematyczny sposéb. Przewaznie, ich procesy myslowe sg bardziej
zaawansowane niz zdolnosci spoteczne i rozwéj emocjonalny. Teni-
sisci na tym etapie rozwoju daza do niezaleznosci i podejmowania
odpowiedzialnosci za swoje dziatania. W pewnym momencie, ich




dazeniu do znalezienia wtasnego miejsca w zyciu i spoteczenstwie
towarzysza fundamentalne zyciowe wybory i decyzje (profesjonal-
na gra w tenisa czy studia lub grac¢ dalej w tenisa czy zaja¢ sie czyms
innym).

Z chwila gdy zawodnicy graja coraz wiecej profesjonalnych turnie-
jow, wczesniej wspomniana odpowiedzialnosé i niezaleznos¢ staja
sie niezbedna cecha charakteru, gdyz profesjonalna kariera wyma-
ga samotnych podroézy, organizowania indywidualnych treningéw,
zgtaszania sie do turniejow, radzenia sobie z menedzerami, media-
mi, fanami a nawet zatrudniania treneréw. W tych okolicznosciach,
gdy zawodnicy musza dziata¢ na optymalnych obrotach zaréwno
na korcie jak i poza nim, motywacja i kontrola emocjonalna (ra-
dzenie sobie ze stresem) moga by¢ wystawione na powazna probe.
Jest to moment w ktérym zawodnicy zaczynaja naprawde doceniaé
potrzebe stosowania specyficznych rutyn przedmeczowych, srod-
meczowych i pomeczowych.

Motywacja
DEFINICJA | ZNACZENIE (LTA 1994, Roberts 1992)

Motywacja jest niezbedna do wzbudzenia i utrzymywania aktyw-
nosci. Motywacja jest motorem wszystkich dziatan (tab.1).

POWODY, DLA KTORYCH LUDZIE
GRAJA W TENISA

POWODY, DLA KTORYCH LUDZIE
REZYGNUJA Z GRY W TENISA

pozytywne relacje spoteczne
mozliwos¢ zabawy i rozrywki
mozliwos¢ zaprezentowania
swoich umiejetnosci

nauka i doskonalenie umie-
jetnosci

uczucie bycia lepszym

i satysfakcja z postepow
mozliwos¢ przebywania

z przyjaciotmi lub poznawa-
nia nowych ludzi

mozliwos¢ bycia cztonkiem
druzyny

zbyt duza presja
pochtania zbyt duzo czasu
nudne lekcje / treningi
nielubiany trener

brak czasu na gre

brak postepow i trudnosci
W uczeniu sie

uprawianie innej dyscypliny
sportu

brak osiggnie¢ / sukcesow
zaprzestanie gry przez
przyjaciot

wysokie koszty finansowe

Tab.1. Powody podejmowania i rezygnacji z gry w tenisa

Motywacja jest takze zwigzana z zaangazowaniem. Zaangazowa-
ni gracze pracuja ciezej, czuja potrzebe grania i trenuja z entu-
zjazmem. Celem trenera powinno by¢ zrozumienie i zaspokojenie
potrzeb motywacyjnych zawodnika oraz zaplanowanie jego tre-
ningu w taki sposéb, aby stymulowat go do gry.

Koncentracja

DEFINICJA 1 ZNACZENIE
(LTA, 1995; MORAN, 1995; TENNIS AUSTRALIA, 1993)

Prosta definicja koncentracji zaktada, ze jest to umiejetnos¢ sku-
pienia mentalnego w danym momencie. Koncentracja jest to moz-
liwos¢ réwnoczesnego skupienia i utrzymania uwagi na wielu istot-
nych elementach podczas meczu lub treningu.

Koncentracja jest prawdopodobnie najwazniejsza umiejetnoscia
niezbedna do osiggania sukceséw w trakcie rywalizacji tenisowe;.
Kiedy gra sie toczy, zawodnik musi by¢ skupiony na tym, co dzieje
sie W jego wnetrzu i otoczeniu, i co wymaga jego uwagi.

Dobra koncentracja oznacza jednoczesne skupianie sie na réznych
aspektach niezbednych do dobrej gry, podczas gdy brak koncentra-
¢ji lub zta koncentracja oznaczaja skupienie na aspektach nieistot-
nych z punktu widzenia gry. Zatem zawodnik powinien posiadac¢
wiedze, o tym, ktére czynniki maja wptyw na gre w danej sytuacji
i w trakcie danego meczu.

Koncentracja jest kluczem do kontroli emocji zawodnika. Pomaga
rowniez skupi¢ sie na myslach, ktére wspomagaja gre np. ,Patrz na
pitke" oraz powstrzymac sie przed negatywnymi myslami np.,Nie
zepsuj returnu”. Jesli mysli zawodnika sg rézne od tego jak dziata,
to poziom jego gry ulegnie pogorszeniu.

RODZAJE KONCENTRAC]I
(NIDEFFER, 1994)

W koncentracji wyroznia sie dwa wymiary: zakres oraz kierunek.
Zakres moze by¢ szeroki lub waski, a kierunek moze by¢ do we-
wnatrz lub na zewnatrz. Ponizsza tabela (tab.2) przedstawia cztery
typy koncentracji zaproponowane przez Nideffer'a (zaadoptowa-
ne do gry w tenisa przez Weinberga).

W tenisie w wielu sytuacjach nastepuje zmiana koncentracji (prze-
taczanie uwagi) z jednej na druga. Zatem kontrola koncentracji
oznacza kontrole nad zaréwno jej kierunkiem jak i zakresem. Kiedy
gracz ma problemy oznacza to, ze uzywa niewtasciwego sposobu
koncentracji w danej sytuacji.

Skuteczna koncentracja oznacza uzywanie jej wtasciwego rodzaju
w danej sytuacji. Tenisisci tracg koncentracje, kiedy zwracajg uwa-
ge w trakcie gry na niewtasciwy obiekt.

Tab.2. Typy koncentracji (Nideffer, Weinberg).

KIERUNEK KONCENTRAC]I

Szeroka zewnetrzna

przeciwnik

Waska zewnetrzna

OBSZAR KONCENTRAC]I

zamach wykonywany przez przeciwnika

Wykorzystywana w szybkiej ocenie sytuacji, pogody, pola gry
itp. Np. podwojny btad serwisowy, ocena gdzie znajduje sie

ZEWNETRZNA WEWNETRZNA

Szeroka wewnetrzna

Wykorzystywana w analizie biezacej gry oraz planowaniu taktyki
np. rozwijanie planu gry wobec przeciwnika, analizowanie
dlaczego poprzedni mecz zostat przegrany

Waska wewnetrzna

Koncentracja wytacznie na jednym lub dwu zewnetrznych Wykorzystywana w trakcie wizualizacji przysztych czynnosci
sprawach np. patrzenie na pitke, podrzut pitki do serwisu lub oraz kontroli emocji np. ¢wiczenie w myslach serwisu, kontrola

dialogu wewnetrznego, uczu¢, poziomu stresu
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Kontrola emocjonalna
(poziom pobudzenia): aktywacja i relaksacja

DEFINICJA 1 ZNACZENIE,
OGOLNA CHARAKTERYSTYKA
(Weinberg, 1988; Moran, 1995)

Kontrola emocji i pobudzenia ma decydujace znaczenie w tenisie.
Udowodniono, ze gracz najlepiej gra przy okreslonym poziomie po-
budzenia (,,playing in the zone" - ,gra w obszarze optymalnym”).
Kiedy zawodnik jest w optymalnej dla siebie strefie pobudzenia,
gra na bardziej nieswiadomym poziomie niz zazwyczaj. Jest to stan,
ktory czesto zawodnicy okreslaja mianem ,szczytu formy". Jest to
sytuacja, w ktorej Swiadomos¢ jest jednoczesnie potaczona z auto-
matycznym sposobem gry. Inni autorzy nazywaja ten stan ,, ideal-
nym stanem dziatania".

Waznym celem dla tenisisty jest posiadanie umiejetnosci do sta-
tego utrzymywania ,idealnego stanu dziatania” podczas sytuacji
trudnych w grze. Nalezy zauwazy¢, 7e kazdy gracz posiada indy-
widualny, optymalny dla niego poziom pobudzenia, ktory zalez-
ny jest od réznic indywidualnych oraz charakteru danej sytuacji.
Zadaniem trenera jest pomagac kazdemu zawodnikowi odnalez¢
oraz podtrzymywac ten stan przez rozpoznawanie i kontrolowanie
poziomu leku.

Mierzenie poziomu pobudzenia

Jak zmierzy¢ poziom wtasnego pobudzenia? Najlepszym przewod-
nikiem jest nasze serce. Tetno, czyli liczba uderzen serca na minute,
jest oknem do naszej fizjologii i stanéw emocjonalnych. Rodzi sie
pytanie: jaka jest relacja pomiedzy tetnem, a dziataniem? Badania
wskazuja, ze istnieje pewna idealna ,sfera aktywnosci”, ktérg moz-
na okresli¢ indywidualnie dla kazdego zawodnika, uwzgledniajac
specyfike uprawianej przez niego dyscypliny sportu. Jesli tetno
przekracza granice tej idealnej sfery, oznacza to, ze zawodnik nie
dziata optymalnie.

Oto kilka wnioskéw wynikajacych z badan:

=  zawodnicy daza do osiggniecia idealnego stanu pobudzenia,
mierzonego poziomem tetna: stan ten jest sprawa indywidu-
alna i zmienia sie w zaleznosci od wieku i poziomu sprawnosci;

= u wiekszosci badanych zawodnikéw poziom optymalnej ak-
tywnosci ma tendencje do spadku, kiedy tetno przy rozpoczy-
naniu punktu jest za wysokie /ponad 75% maksymalnego/
lub za niskie /ponizej 55% maksymalnego/; aby okresli¢ wta-
sne tetno maksymalne nalezy odja¢ swdj wiek od liczby 220;

= zdenerwowanie moze by¢ przyczyna gwattownego wzrostu
tetna nawet do poziomu powyzej 200 uderzen na minute. In-
teresujaca jest relacja pomiedzy tetnem, a uczuciem gniewu.
Gniew takze prowadzi do podniesienia tetna, oprécz momen-
tow duzego stresu lub zdenerwowania, kiedy mozemy zaob-
serwowac jego spadek;

= idealne tetno przy rozpoczynaniu serwowania jest nieco niz-
sze niz przy returnowaniu;

= spadki poziomu tetna byty czesto zauwazane po wygraniu
seta lub waznego break pointa.
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Pobudzenie, a jakos¢ gry — zaleznosci
(Spargo, 1990)

Zwiazek pomiedzy pobudzeniem, a jakoscig gry przedstawia poniz-
szarycina:

wysoki

POZIOM
GRY

niski

»
>

niski POZIOM POBUDZENIA wysoki

Rys. 2. Zwigzek pomiedzy pobudzeniem a jakoécia gry (Spargo, 1990)

Ta rycina jest pewnym uproszczeniem danej sytuacji. Istnieje wiele
czynnikéw, ktore maja wptyw na relacje pomiedzy lekiem a jako-
$cig gry. Nalezg do nich:

= roznice indywidualne,

= to jak osoba funkcjonuje pod presja,

= stopien pewnosci siebie.

Wazne jest rozpoznanie indywidualnych réznic w poziomie po-
budzenia, poniewaz nie ma dwdch graczy kontrolujacych emocje
w ten sam sposdb np. Agassi byt w najlepszej formie kiedy byt bliz-
szy najwyzszemu pobudzeniu (wysoka aktywacja), podczas gdy
Sampras lepiej grat przy niskim pobudzeniu, przy czym obydwaj
osiaggali wybitne wyniki.

Problemy pojawiaja sie wtedy, gdy zawodnik jest za mato pobu-
dzony lub nadmiernie pobudzony. Obie sytuacje utrudniaja dobra
gre. Zbyt niskie pobudzenie pojawia sie, kiedy zawodnik nie osiaga
optymalnego poziomu aktywacji. Nadmierne pobudzenie, znane
tez jako lek, oznacza, ze zawodnik przekroczyt poziomy aktywacji
potrzebny do optymalnego wykonania zadania.

Kazdy zawodnik powinien zna¢ swoj optymalny poziom pobudze-
nia potrzebny do idealnego dziatania i umie¢ stosowac techniki,
ktore pozwalajg mu go utrzymac. Z drugiej strony nie wszystkie
uderzenia wymagaja tego samego poziomu pobudzenia np. pod-
czas serwowania zawodnik powinien by¢ bardzo zrelaksowany
w celu wykorzystania maksymalnej predkosci gtowki rakiety, pod-
czas gdy returnujac lepsze dla zawodnika jest pobudzenie umozli-
wiajace szybka reakcje.




Pewnosc siebie:
kontrola zachowan i mysili
(Nideffer, 1994)

Nie jest rzadkoscia, ze trenerzy méwig swoim zawodnikom, aby
byli pewni siebie i/lub gra¢ pewnie. Takie rady sg rozsadne, ale cze-
sto pozostawiajg zawodnikéw, ktérzy nie wiedza jak by¢ pewnym
siebie, jak utrzymac te pewnos¢ podczas meczu w trakcie meczu,
turnieju lub sezonu i, jesli to konieczne, jak jg odzyskac, jesli ja stra-
ca. Gracze zazwyczaj wiedza, kiedy czuja sie pewni siebie - sg pozy-
tywni, skupieni, ukierunkowani na cel i pewni siebie, uderzaja pitke
czysto. Swiadomos¢ bycia pewnym siebie moze nie by¢ wystarcza-
jaca w przypadku niektorych zawodnikéw, ktérzy potrzebuja po-
mocy trenera, aby uzyskac petniejsze zrozumienie co”, ,dlaczego”
i ,jak" tego bardzo pozadanego atrybutu (Young, 2015).

DEFINICJA 1 ZNACZENIE

Wiara we wtasne umiejetnosci odpowiada za to czy zawodnik
spodziewa sie sukcesu czy porazki. Wiara we wtasne mozliwosci
to przekonanie, ze mozemy odnies¢ sukces i uzyska¢ dobre wy-
niki w zadaniu, ktérego sie podejmujemy. Pewnos¢ siebie i wiara
w swoje umiejetnosci odgrywa tu najwieksza role; decyduje o suk-
cesie lub porazce danego tenisisty. Okazuje sig, ze najlepszymi za-
wodnikami sg ci, ktérzy posiadaja silng wiare w swoje umiejetnosci.
Na przyktad, kiedy tenisista mysli negatywnie, ciezar jego ciata
przenosi sie i opada na tylna jego czes¢. Wtedy zazwyczaj tenisiscie
brakuje wystarczajacej sity do uderzenia pitki, dlatego tez caty wy-
sitek skupia na ramieniu.

Zawodnicy beda wierzy¢ we wtasne mozliwosci tym mocniej, im
mocniej wierzg w nich inni, np. trener. Wiara wywotuje pozytywne
emocje oraz pozytywne myslenie, wzmacnia réwniez koncentra-
cje. Sprawia, ze zawodnicy stawiajg sobie trudniejsze wyzwania,
podnoszg poprzeczke, s3 wytrwalsi i zdolni do wiekszego wysitku.
Wiara we wtasne mozliwosci wptywa na dobér uderzen. Dzigki niej
zawodnik jest bardziej optymistyczny i ma bardziej realistyczne
podejscie do gry (rys.3).

Zaleznos¢ pomiedzy wiarg w siebie, a poziomem gry

POZIOM
GRY

v

= POZIOM PEWNOSCI SIEBIE +

Rys. 3. Zwigzek pomiedzy wiara w siebie, a poziomem gry.

Problemy z pewnoscia siebie
(Weinberg, 1988)

Sprawy majace niekorzystny wptyw na pewnos¢ siebie:

= wiele nieudanych zagran

= zepsucie tatwej pitki

= przegrana ze stabszym przeciwnikiem

= przegranie bardzo waznego punktu

= utrata prowadzenia

= robienie podwojnych btedéw serwisowych
= przegranie wtasnego gema serwisowego

= robienie niewymuszonych btedéw.

Wyznaczanie celow

Rodzaj celéw, jakie stawiamy przed sobg, jest gtéwnym czynnikiem
okreslajgcym relacje pomiedzy sukcesem, a niepowodzeniem. Jest
bardziej prawdopodobne, Ze gracze, ktérzy stawiajg sobie za cel
nauczenie sie czegos i w ostatecznosci dojscie do mistrzostwa, do-
znaja uczucia sukcesu, poczujg wieksza kontrole nad sobg i mniej-
szg bezradnos¢, niz ci, ktorzy przyjeli cele wynikowe. Osiagniecie
mistrzostwa wigze sie z uczeniem sig, wysitkiem, fachowoscia
i postepem, cele wynikowe zas z koncowym rezultatami /cele
ostateczne/. Przyktady celéw mistrzowskich to np.: nauczenie sie
dawania z siebie 100% podczas treningu i meczu; nauczenie sie
dtugiego i granego z duzg rotacjg drugiego serwisu; bycie bardziej
pozytywnym i agresywnym podczas gry; atakowanie krotkich pitek
z potkortu. Przyktadowe cele wynikowe to: wygranie gema, meczu
lub turnieju, osiggniecie okreslonego miejsca na lokalnej lub naro-
dowej liscie rankingowej, pokonanie okreslonego zawodnika.

Cel w postaci osiggniecia mistrzostwa, daje mozliwos¢ zachowa-
nia poczucia sukcesu nawet w przypadku przegranej, tym samym
chroni przed uczuciem bezradnosci. Nie mozemy bezposrednio
kontrolowa¢ wygrywania, ale mozemy kontrolowa¢ wysitek, po-
stawe, che¢ walki i zaangazowanie. Stawiajac sobie cele zwigzane
z dziataniem, zaczynamy czu¢, ze kazdy mecz, ktéry gramy ma dla
nas okreslong wartosc.

DEFINICJE | ZNACZENIE

Cel jest powodem dziatania. Cel wskazuje punkt, do ktérego chce-
my dojs$¢ oraz droge, ktéra musimy przejs¢, aby sie tam dostac.
Wyznaczenie celu oznacza zaréwno dla zawodnika jak i trenera
wskazanie kierunku pracy. To cel sprawia, ze staje sie on jasny, sty-
muluje zawodnikéw do sprostania i przezwyciezania koniecznych
wyzwan.

Ustalanie okreslonych celéw poprawia parametry gry zawodnika.
Cele pomagaja w ustaleniu tego co dla niego wazne, w utrzymaniu
i wzmacnianiu motywacji, w zwiekszenia uporu i wysitku, ukierun-
kowaniu uwagi na aspekty, ktére sg wazne dla poprawy gry, w za-
pewnieniu lepszego wykorzystania czasu treningowego i w umoc-
nieniu pewnosci siebie.
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Ustalanie celéw powinno by¢ zindywidualizowane. Program usta-
lania celéw powinien by¢ ukierunkowany na konkretnego zawodni-
ka. Nigdy nie nalezy wykorzystywac czyjego$ programu dla innych
zawodnikéw. Na poczatku procesu ustalania celéw trener powi-
nien poinformowa¢ zawodnika o ptynacych z tego korzysciach.
Wazne jest, aby zawodnik zrozumiat jak duze znaczenie dla jego
rozwoju zaréwno jako tenisisty jak i osoby ma ustalenie odpowied-
nich celow.

Przed rozpoczeciem ustalania celéw trener powinien okresli¢:
= Jakie sa stabe i silne strony zawodnika?

= Ktore aspekty tenisa s dla niego najbardziej atrakcyjne?
= lle czasu moze zawodnik poswieci¢ na trening?

= Czy zawodnik potrafi ciezko pracowac?

= Do jakiego poziomu sportowego dazy zawodnik?

Zawodnicy z konkretnymi i ambitnymi celami uzyskuja lepsze wy-
niki niz ci, ktérzy nie maja zadnych celéw, lub stawiaja przed soba
cele tatwe do osiggniecia, typu "staraj sie jak najlepiej”. Zawodni-
cy z odpowiednio postawionymi celami maja wyzsza motywacje
i w konsekwencji uzyskuja lepsze wyniki.

Rodzaje celéw preferowanych przez treneréw i zawodnikéw sa
nastepujgce: poprawa poziomu gry (36%), zwyciezanie (24%),
rados¢ z gry (20%). Stopien trudnosci celéw jest nastepujacy:
Srednio trudne - 60%, bardzo trudne - 20%, $rednie - 20%. Wyko-
rzystanie techniki stawiania celéw jest efektywne w 70% do 90%
sytuacji. Stawianie celéw nie jest lekarstwem na wszystko. Moze
ono poprawi¢ wyniki do ok. 5%, ale na najwyzszym poziomie moze
oznacza¢ to pokonanie granicy pomiedzy sukcesem, a porazka.
Efekt programu wyznaczania celéw zalezy tez od ogélnej motywa-
¢ji i nastawienia zawodnika, i niestety nie przezwyciezy negatyw-
nego nastawienia wobec tenisa.

RODZAJE CELOW
W ponizszej tabeli pokazane sg rézne typy celéw, ich charaktery-
styki z odniesieniem do praktyki tenisowej.
Tab. 3. Typy celéw i ich charakterystyki

RODZA] CELU

CHARAKTERYSTYKA

OBIEKTYWNY /
SUBIEKTYWNY

tatwe do obserwacji i oceny

trudne w obserwacji i ocenie

O: Zajmuja sie zewnetrznymi aspektami gry zawodnika i s3

S: Zajmuja sie wewnetrznymi aspektami gry zawodnika i sg

\Wspotpraca z rodzicami
(LTA,1088,Taylor, 1995)

WPROWADZENIE

Tenis jest sportem, w ktérym rodzice spetniaja bardzo wazna role.
Trener musi z nimi wspotpracowac poniewaz s3 czescig teamu.
Kiedy pracujesz z mtodym tenisista, w pewien sposob ,pracujesz”
takze z jego rodzicami. Dlatego filozofia catego teamu — zawodnik,
trener, rodzice, powinna by¢ taka sama.

Bycie dobrymi rodzicami tenisowymi nie jest tatwe, poniewaz
jest to dla nich zupetnie nowa rola. Trener jako zawodowiec, czyli
cztowiek majacy odpowiednie doswiadczenie, powinien by¢ ich
przewodnikiem. Najlepsza forma wspotpracy z rodzicami jest wy-
znaczenie im takiej roli, w ktorej beda czuli, ze majg swoj wktad
w sukces ,druzyny”, mozna to okresli¢ mianem wspotpracy bez
wtracania sie. Dla takiego wspotdziatania niezbedna jest dobra
komunikacja w ramach tréjkata rodzic-trener-zawodnik. Poza
tym wazne jest, aby trener zorientowat sie na jakim etapie zycio-
wego cyklu tenisowego jest rodzina, z ktérg ma wspotpracowad
(tab.4).

Tab. 4. Etapy wspotdziatania: rodzic-trener-zawodnik

ETAP CHARAKTERYSTYKA

ETAP I: poczatek

- dziecko rozpoczyna
swoja przygode

z tenisem

= rodzice przewaznie nieSwiadomi, naiwni
= trener kieruje zaréwno dzieckiem jak
i rodzicami

" rodzice musza poswieci¢ wiecej czasu

ETAP II: dojrzewanie L
i pieniedzy

- zwigkszenie A . . -
. . = pojawia sie rownanie wydatki — wyniki
zaangazowania . o . .
. = rodzice stajg sie zbyt zaangazowani
w trening

emocjonalnie

= rodzice zaczynaja sie powoli wytaczac

= widac u nich bardziej rozsadne podejscie do
problemu, bedace wynikiem negatywnych
doswiadczen z etapu Il

= rodzina przystosowuje sie do wymogow
mtodego sportowca

ETAP llI: stabilizacja

ETAP IV: dojrzatos¢

ST = dziecko samo kieruje swoja karierg
- uwolnienie sie

PRZYKLADY
O: ,Zaserwowac 70% pierwszych serwiséw w meczu.

S: Poprawi¢ koordynacje ruchowa”

OGOLNY/
SZCZEGOLOWY

S: Odnoszg sie do kwestii mierzalnych

O: Nieokreslone cele dotyczace niemierzalnych cech

O: ,Poprawi¢ poziom gry”
S: Poprawi¢ gtebokos¢ i site rotacji drugiego serwisu na strone
przewag do 20 kwietnia.

WYNIKOWY/
NASTAWIONY
NA JAKOSC
WYKONANIA

na zawodnika.

W: Skupiaja sie na wyniku. Niebezpieczne bo wywieraja presje

N: Skupiaja sie na poprawie wtasnych parametréw gry.

W: ,, Zosta¢ mistrzem kraju w kategorii do 18 lat”
N: Trafia¢ returny z bekhendu

KROTKOTERMINOWY/
SREDNIOTERMINOWY/
DEUGOTERMINOWY

srednio- i dtugoterminowe cele.
$: kilka miesiecy
D: 1-2 lata lub dtuzej

K: Trening, dzien, tydzien lub miesigc. Pomagaja osiagnac

K: ,Dzi$ popracujemy nad passing-shotem po linii"

$: ,Poprawi¢ wytrzymatos¢ w okresie przygotowawczym”
D: ,Znalez¢ sie w pierwszej 10-ce kraju do konca przysztego
roku”




SKAD SIE BIORA PROBLEMY Z RODZICAMI?

= Wiekszos¢ nie ma zadnej wiedzy o tenisie.

= Niektorzy tracg perspektywe patrzenia na tenis swojego dziecka.

= Wielu czuje, 7e s wykorzystywani, a ich wysitek niedoceniany
przez dziecko i trenera.

= Niektorzy chca przejac role trenera.

= Satacy, ktérzy odnosza wrazenie, ze trener chce przejacich role.

= Niektorzy maja chore zamiary.

= Czasami jest to problem ztej komunikacji z trenerem lub jej braku.

= Jeslijest problem, to trener musi sobie z nim poradzi¢.

SPOTKANIA Z RODZICAMI

Rozpoczynajac prace z zawodnikiem lub grupa zawodnikdw, jesli
jest to mozliwe, trener powinien zorganizowac spotkanie z rodzi-
cami, na ktérym mogtby przedstawic siebie oraz wymienic¢ poglady
na temat tenisa i prowadzenia zawodnikéw.

Waine jest aby podczas spotkania byta przyjemna oraz przy-
jacielska atmosfera. Trener powinien sie wczesniej przygoto-
wa¢, robigc plan tematéw, ktére chciatby poruszy¢ np. przed-
stawienie siebie, swoich metod pracy, oséb wspétpracujacych,
zaprezentowanie swojej filozofii oraz ogélnych zatozen pro-
gramu treningowego oraz celéw, ktére bedzie realizowat
w najblizszym sezonie, procedur oraz kryteriéw selekcji, planu
treningdw i startéw, przepiséw dyscyplinarnych. Trener powinien
przedstawi¢ rodzicom ogélne cele tenisa tzn. wptyw na rozwdj
osobowosci mtodego cztowieka, mitos¢ do sportu, wptyw na inne
sfery Zycia, samoocena. Waine jest, aby przedstawi¢ zaréwno
korzysci wynikajace z uprawiania tenisa: w sferze ksztattowania
osobowosci (dyscyplina, pewnos¢ siebie, motywacja), w sferze fi-
zycznej (sprawnosc) i sferze socjalnej (wspotpraca), jak i minusy np.
stres, wypalenie, kontuzje.

Tab. 6. Rady dla treneréw (Taylor,1995; USTA, 1992)

Trzeba znalez¢ czas na omoéwienie z rodzicami tego co mogliby zro-
bi¢ w domu, aby poméc swojemu dziecku oraz idei partnerstwa po-
miedzy zawodnikiem, a rodzicami i trenerem. Wazne sg tez pytania
i odpowiedzi. Na zakorczenie wszyscy powinni ustali¢ termin kolej-
nego spotkania. Spotkanie odniesie pozytywny skutek jesli rodzice
poczuja, ze s3 wazni, potrzebni i ze trener liczy sie z ich zdaniem. Ale
zawodowcem jest tylko trener.

RADY DLA TRENEROW

(Taylor,1995; USTA,1992)

Trenerzy mogg pomdc zawodnikom w rozwoju, utrzymaniu lub od-
zyskaniu (w razie potrzeby) pewnosci siebie. Co zatem moga zrobi¢
trenerzy? Jest kilka sugestii do rozwazenia. Chociaz sg one wymie-
nione w oddzielnych kategoriach (rozwijanie, utrzymywanie i przy-
wracanie pewnos$¢ siebie zawodnika), w znacznym stopniu po-
krywaja sie z niektorymi sugerowanymi strategiami, ktére mozna
zastosowac w kazdym momencie, aby osiagnac petny potencjat za-
wodnika (Young, 2015, Vealey & Vernau, 2010; Weinberg & Gould,
2007). Ponizej zamieszczono rady dla treneréw, zawodnikéw
i rodzicow (tab.5,6,7).

CO WOLNO (POWINIEN) ROBIC. CZEGO NIE POWINIEN ROBIC

»  Wociggac rodzicow do pomocy przy realizacji programu.

»  Przedstawiac rodzicom w jasny sposob swoje oczekiwania
wobec ich dziecka.

»  Rozpoznawac rozne typy rodzicow: niezaangazowani, nadmiernie
zaangazowani, pomocni.

»  Nie karac dzieci za zte zachowanie rodzicow, ktoérzy sa przeciez
dorostymi ludzmi.

»  ldentyfikowac zachowania rodzicdw, ktére s pomocne w pracy
trenera lub ja podkopuja; zwraca¢ uwage rodzicom, kiedy ich
zachowanie jest szkodliwe.

»  Spotykac sie regularnie z rodzicami.

»  Mowi¢ rodzicom, ze tez chce z nimi wspoétpracowac.

»  Pomoéc rodzicom w okresleniu ich celow.

»  Przedstawiac rodzicom comiesigczny raport z pracy z ich dzieckiem.
»  Okredli¢ wzajemne relacje — co mozna robi¢, a czego nie.

»  By¢stanowczym i konsekwentnym w kontaktach z rodzicami.

»  Kontrolowac wtasne zachowanie, nie dac si¢ ponies¢ nerwom.

» Mowi¢ rodzicom, ze ich dziecko zostanie mistrzem, jesli nie ma
ku temu odpowiednich predyspozyciji.

»  Mowi¢ rodzicom, aby wszystko pozostawili tylko jemu.
»  Uznac¢ wygrywanie za jedyny cel.

»  Wyznawac filozofie, ze najlepszym graczem moze by¢ tylko ten,
kto jest sierota.

»  Wejs¢ w konflikt z rodzicami.

»  Probowac przejac role rodzicow.

»  Mysleg, ze jeden zawodnik uczyni go bogatym i stawnym.
»  Mysleg, ze zachowanie rodzicéw zmieni si¢ natychmiast.
»  Unika¢ rozméw z rodzicami.

»  Zaniedbywac innych zawodnikéw, a koncentrowac swoja uwage
tylko na jednym ze wzgledu na nacisk jego rodzicow.
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RADY DLA ZAWODNIKOW

CO WOLNO (POWINIEN) ROBIC.

CZEGO NIE POWINIEN ROBIC

»

»

»

»

»

»

»

By¢ cierpliwym w stosunku do rodzicow.

Dawac z siebie 100% i cieszyc¢ sie z gry w tenisa.

Rozmawia¢ z rodzicami o swoim tenisie i ich reakcjach.

Dziekowac rodzicom za danie szansy gry w tenisa.

Rozumie, ze rodzice takze popetniaja btedy.

Starac sie by¢ dobrym uczniem w szkole (taczenie nauki ze sportem).

Rozumie¢, ze mitosc rodzicielska nie ma zwigzku z twoimi umiejetno-
$ciami i wynikami w zawodach.

Traktowac zle swoich rodzicow.

Mysle¢, ze rodzice powinni poswieci¢ wszystko dla utatwienia

jego kariery sportowe;j.

Traktowac rodzicéw jak niewolnikéw lub pomocnikéw na korcie.
Wprowadzac rodzicéw w zaktopotanie zle zachowujac sie na korcie.
Oczekiwac¢ od rodzicow perfekgji.

Trenowac z rodzicem i zarzuca¢ mu, ze nie gra jak mistrz rakiety.

Tab. 6. Rady dla zawodnikow (Taylor,1995)

RADY DLA RODZICOW

CO WOLNO (POWINIEN) ROBIC.

CZEGO NIE POWINIEN ROBIC

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Poznac trenera swojego dziecka.

Respektowac jego opinie. Pozwoli¢ mu trenowac.

Ocenia¢ postepy dziecka.

Rozmawia¢ z innymi rodzicami i starac sie z nimi zaprzyjaznic.
Okresli¢ jasne zasady komunikowania sie z trenerem.

Nie szczedzi¢ pochwat.

By¢ przy dziecku kiedy przegrato, ale jesli chce by¢ samo,
zostawic je.

Cenic prace tak samo jak wynik,

a nawet bardziej.

Traktowac dziecko zawsze tak samo niezaleznie od wyniku meczu.
Odczuwac rados¢ patrzac na gre swojego dziecka.

Wygladac na zrelaksowanych, spokojnych i nastawionych
pozytywnie.

Stwarzac dziecku inne mozliwosci poza tenisem.

By¢ realistycznym w oczekiwaniach wobec kariery tenisowej dziecka.
Siada¢ w pewnej odlegtosci od kortu.

Gratulowac¢ swojemu dziecku stowami: ,Jak udat si¢ mecz?”,
»Jak dzisiaj grates?”. Pokazujecie w ten sposdb, ze martwicie sie
o dziecko, nie zas o wynik meczu.

Mysleg, ze tenis jest jedynym sposobem na odniesienie sukcesu
w zyciu.

Zachowywac sie jakby zawalit sie caty swiat po przegraniu

przez dziecko meczu.

Reagowac na kiepski wynik lub btad poprzez karanie lub krytyke.

Nie zauwaza¢ ztego zachowania lub oszukiwania przez wtasne
dziecko.

Podpowiadac spoza kortu probujac przejac role trenera.
Interweniowac u sedziego podczas meczu.

Ignorowac béle i oznaki kontuzji
u dziecka.

Zapomnie¢, ze dziecko jest coraz starsze.

Ignorowac inne dzieci w rodzinie.

W celu motywowania dziecka uzywac sarkazmu.

Straszy¢, aby poprawic dyscypline.

Zmuszac dziecko do specjalizowania si¢ wytgcznie w tenisie.

Doprowadzi¢ do sytuacji, w ktoérej dziecko boi sie reakcji rodzica
PO przegranym meczu.

Gratulowa¢ dziecku po meczu stowami: ,Czy wygrates?”

By¢ obecnym na kazdym treningu
i meczu.

Uzywac stwierdzen MY: ,my wygralismy”, ,my gralismy".
Zmuszac dziecko do rozmowy tuz po meczu.

Mysle¢, ze inwestujesz w tenis dziecka, oczekujac zwrotu
W przysztosci.
Mowic¢ dziecku, ze przez nie zaniedbujecie swoje wtasne potrzeby.

Tab. 7. Rady dla rodzicow




ZNACZENIE ROZWOJU NIEZALEZNOSCI
I PROFESJONALNEGO PODEJSCIA DZIECKA

Wszyscy trenerzy i rodzice powinni sobie zda¢ sprawe, ze wyksztat-
cenie u mtodych graczy profesjonalnego podejscia jest dtugotrwa-
tym procesem zajmujacym wiele lat. Z tg Swiadomoscig powin-
nismy na bardzo wczesnym etapie zacza¢ wptywac¢ na mtodych
graczy — w zasadzie, od samego poczatku ich tenisowej kariery.

Co oczywiste, obowigzki-zadania, ktére dajemy dzieciom, powinny
by¢ odpowiednie dla ich wieku. Ponizej prezentujemy kilka przykta-
doéw zobowigzan, ktdre rozsadnie mozna wymagac od zawodnikéw
w réznym wieku. Poprzez zwigkszanie ich obowigzkéw i w nastep-
stwie ich pewnosci siebie i niezaleznosci tworzy sie rodzaj ,zarod-
ka" dla prawdziwie profesjonalnego podejscia.

ZAWODNICY:

do12lat

W tym wieku powinni:

= samodzielnie przygotowywac rézne rzeczy

= samodzielnie pakowac torbe na trening (rakiety, pitki, dodatko-
we koszulki, napoje, itp.)

= by¢ zawsze punktualnie na treningu

= nauczyc sie podstawowych przepiséw tenisowych (np. jak liczy
sie punkty)

do 14 lat

W tym wieku powinni:

= wilasciwie przeprowadzi¢ rozgrzewke przed treningiem
lub meczem bez proszenia czy nadzorowania przez trenera

= rozwija¢ wiasciwe nawyki odnosnie picia (trzymanie sig ich na-
wet w czasie treningu)

= wysyta¢ wtasne zgtoszenia na turnieje

= samodzielnie znajdywac sobie partneréw do gry podwojnej

= samodzielnie odnosi¢ do naciggniecia rakiety, pamietajac by
nacigg byt wtasciwie napiety.

do 16-18 lat

Na treningu:

= Bez wzgledu na to czy trener jest obecny czy tez nie, zawodnik
w tym wieku powinien:

= C¢wiczy¢ zawsze z petng intensywnoscia i wysoka jakoscia (petna
koncentracja i wysitek)

= zachowywa¢ kontrole emocjonalng (zaréwno w czasie trenin-
goéw jak i meczéw)

PODCZAS TURNIEJOW ZAWODNICY POWINNI:

= samodzielnie rezerwowac korty na treningi i zadbac o pitki

= organizowac sobie budzenie (np. telefoniczne)

= samodzielnie zdobywa¢ informacje na temat przeciwnikéw

= utrzymywa¢ wiasciwe nawyki zywieniowe (wybiera¢ wtasciwe
rodzaje pozywienia — duzo owocéw i warzyw, makaron, ryby,
biate mieso; jesli to konieczne pojs¢ kupi¢ wtasciwe rzeczy za-
miast jes¢ bezwarto$ciowe positki)

= znalez¢ wtasny, najbardziej skuteczny sposéb przygotowywania
sie do meczéw

= spakowac torbe na mecz (plastry na pecherze, zapasowe sznu-
rowadta, czekolade lub banany, zapasowy ubiér, recznik itp.)

= znac system turniejowy (juniorzy, turnieje zawodowe), syste-
my rankingowe, zasady turniejowe (kiedy wpisywac sie na liste
lucky-loser lub deblowg, itd.) a takze szczegdtowe przepisy gry
w tenisa

= dowiadywac sie kiedy gra nastepny mecz

= oceni¢ wtasny wystep po meczu.

Czesto powyizsze zadania s3 wykonywane przez rodzicéw lub trene-
ra, ktérzy mysla, ze w ten sposéb pomagajg mtodemu zawodnikowi.
Rodzice/trener powinni jedynie towarzyszy¢ mtodemu zawodnikowi
w wykonywaniu tych zadan, gdyz ich celem powinna by¢ jak najwiek-
sza niezalezno$¢ zawodnika. Poprzez stopniowe naktadanie odpo-
wiedzialnosci na mtodych zawodnikéw, zwiekszamy ich niezaleznoé¢
i pewnos¢ siebie, co w konsekwencji prowadzi ich do profesjonalnego
podejscia do tenisa. Podstawowym celem trenera i rodzicow powinno
by¢ to, aby mtody zawodnik nie byt od nich zalezny.

_/
J
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PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Tenis charakteryzuje acykliczna struktura ruchéw oraz zmien-
nos¢ sytuacji wymagajacych przejawiania wysokiego poziomu
koordynacyjnych i kondycyjnych zdolnosci motorycznych. W pi-
Smiennictwie z zakresu uwarunkowan treningu tenisowego wska-
zujg na rozne czynniki determinujace poziom sportowy w tenisie.
Wskazywano na réine znaczenie poszczegdlnych zdolnosci mo-
torycznych, np. na istotna role szybkosci, zwinnosci, sity czy ko-
ordynacji ruchowej (Groppel i wsp., 1992; Elliott, 2007; K&nig et.
al., 2001; Cardoso-Marques, 2005; Kovacs, 2006, 2007). Wedtug
innych opinii sukces w tenisie jest uwarunkowany czynnikami so-
cjalnymi, np. warunkami treningowymi, zewnetrznymi: relacjami
z trenerem i rodzicami oraz wewnetrznymi: budowa somatyczna,
poziomem zdolnosci motorycznych oraz doswiadczeniem turnie-
jowym (Filip¢i¢, Filip¢ic, 2009).

Tab. 1. Zdolnosci motoryczne i ich definicje

WYTRZYMALOSC

Zdolnos¢ do kontynuowania dtugotrwatej pracy o wymaganej intensywnosci, bez obnizania efektyw-
nosci dziatan i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie.

Sprawnos¢ fizyczna (wg ITF Advanced Coaches Manual) — ogélny
stan kondycji danej osoby. Ma ona istotne znaczenie w tenisie, gdyz im
jej wyzszy poziom, tym lepsza gra.

Sprawnos¢ fizyczna (Podstawy teorii treningu sportowego pod re-

dakcja H. Sozanskiego) — wysoki stan narzadow i funkgji ustroju, wy-

razajacy sie efektywnym rozwigzywaniem wszechstronnych zadan
ruchowych, a uwarunkowany stopniem uksztattowania cech moto-
rycznych (zdolnosci motorycznych, cech sprawnosci fizycznej, cech
przygotowania sprawnosciowego, cech przygotowania fizycznego).

W sporcie przejawia sie w dwéch formach:

1. Sprawnos¢ wszechstronna (potencjat ruchowy) - taczny efekt
prawidtowosci rozwojowych oraz zamierzonego lub niezamierzo-
nego oddziatywania treningu.

2. Sprawnos¢ specjalna — przejaw adaptacji organizmu do specy-
ficznych wymogéw ruchowych i funkcjonalnych danej dyscypliny
czy konkurencji.

tlenowa
beztlenowa
ogolna
specjalna

Zdolnos¢ do pokonywania oporéw zewnetrznych lub przeciwstawiania sie im kosztem wysitku mie- "
SIA Sniowego.

= maksymalna
wzgledna sita
miesniowa

= eksplozywna
= wytrzymatos¢
sitowa

Zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach czasu. Ocena .
SZYBKOSC ta przejawia sie poprzez trzy sktadowe: czas reakgji, czas ruchu prostego oraz czestotliwos¢ ruchow .
cyklicznych.

szybkos¢ reakc;ji
szybkos¢ pojedyn-
czego ruchu

Wiasciwos¢ uktadu ruchu umozliwiajgca osigganie duzej amplitudy wykonywanych ¢wiczen zgodnie
GIBKOSE z mozliwosciami fizjologicznego zakresu ruchéw w stawach.
Zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w stawie lub kombinacji stawéw w optymalnym zakresie ruchu.

KOORDYNACJA

RUCHOWA "
acji ruchowych.

Zdolnos¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i czasowo ruchéw, przestawiania sie z jednych
zadan ruchowych na inne, jak réwniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych sie sytu-

ROWNOWAGA Rownowaga tq zdolnos¢ organizmu do utrzymywania ciata w wybranej pozycji — wyroznia sie statycz-
na oraz dynamiczna.

Zdolnos¢ wtérna. Potgczenie sity i predkosci w okreslonym ruchu.

&~ Zdolnos¢ do wykonywania ruchéw charakteryzujacych sie doktadnoscia przestrzenna, ekonomicznych,
ZWINNOSC s - . .
szybkich i dostosowanych do zmieniajacych sie warunkéw zewnetrznych.

Jest to wieloczynnikowa funkcja dwoch cech podstawowych: szybkosci i sity oraz budowy i proporg;ji
SKOCZNOS$C ciata. Wyraza moc pracy miesniowej i okresla zdolnos¢ do przemieszczania ciata w przestrzeni poprzez
faze lotu: najwyzej, najdalej badz tez zaleznie od zaistniatej sytuacji ruchowe;.

ﬂ




Ksztattowanie sprawnosci fizycznej
w tenisie

DEUGOFALOWY ROZWO] FIZYCZNY TENISISTY

Nie jest prawda obiegowa opinia, ze mozna mie¢ znakomitg spraw-

nos¢ fizyczna, grajac wytacznie w tenisa. Dlatego kluczowe znacze-

nie dla osiggania sukceséw w tenisie ma odpowiedni program przy-

gotowania fizycznego. Gtéwnymi zaletami takiego programu sa:

= mniejsze zmeczenie i szybsza odnowa po zawodach,

= wieksza pewnos¢ siebie w sytuacjach meczowych,

= wieksza odpornos¢ psychiczna,

= poprawa techniki i wigksza sita uderzen,

= krétszy czas odnowy po treningu,

= lepsza tolerancja na kolejno po sobie nastepujace obcigzenia
startowe (gra dzien po dniu w turnieju),

= poprawa stanu zdrowia i ograniczenie ryzyka wystepowania kon-
tuzji.

Poréwnujac gtéwne sfery rozwoju niezbedne dla kazdego spor-
towca: techniczng, mentalng, fizyczng i taktyczng, nalezy zwrdci¢
uwage na fakt, ze inna jest ich waga na réznych etapach rozwoju
sportowego tenisisty. Do 13. roku zycia kluczowe znaczenie dla
osiagniecia wyniku sportowego ma poziom umiejetnosci technicz-
nych, Zazwyczaj mecze wygrywaja ci, ktérzy sa lepiej przygotowani
pod wzgledem technicznym. Znaczenie przygotowania fizyczne-
go rosnie pomiedzy 12. a 16. rokiem Zycia, az ostatecznie staje sie
niezbednym (po przygotowaniu mentalnym) czynnikiem decydu-
jacym o odniesieniu sukcesu. Podczas tego okresu trener powi-
nien wprowadzi¢ do planu treningowego program przygotowania
sprawnosciowego. Po 16. roku zycia program ten przeksztatca sie
w specyficzny dla tenisa program przygotowania fizycznego. Klu-
czowe znaczenia dla jego przygotowania ma wiedza z teorii trenin-
gu trenera na temat tzw. okreséw sensytywnych oraz krytycznych
w rozwoju mtodych organizméw (tab.2).

Tab. 2. Charakterystyka zdolnosci motorycznych w zaleznosci od wieku

ZDOLNOSC MOTORYCZNA

SItA MAKSYMALNA

Najwazniejsze wnioski z powyzszej tabeli:

= Z powoddéw anatomicznych i fizjologicznych sita eksplozywna
powinna by¢ wprowadzana do treningu przed wytrzymatoscia
sitowa i przed treningiem sity maksymalne;j.

= Prace nad wytrzymatoscia tlenowa mozna rozpoczaé juz w wieku
8 lat w formie zabaw biegowych i sztafet.

= Organizm nie bedzie ,,odpowiadat” znaczaco na trening beztleno-
wy przed 13. rokiem Zzycia, dlatego nie ma potrzeby trenowania
tej zdolnosci.

= Poziom gibkosci zaczyna spada¢ po 8. roku zycia, dlatego wazne
jest rozpoczecie treningu gibkosci, aby utrzymac ja na odpowied-
nim poziomie.

= Najlepszym okresem na ksztattowanie koordynacji ruchowej jest
okres pomiedzy 7. a 11-12 rokiem zycia. To okres najwyzszej po-
datnosci na nowe nawyki ruchowe.

S3 rézne metody ksztattowania réznych elementow (sktadowych)
sprawnosci fizycznej tenisisty. Niektdre systemy treningowe takie jak
trening interwatowy lub obwodowy moga by¢ stosowane w pracy nad
wieloma elementami w tym samym czasie.

Rys. 1. Najwazniejsze czynniki treningu sprawnosciowego w tenisie
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1-rozpoczecie treningu (ok. 1-2 razy w tygodniu)
2 - zwigkszenie treningu (ok. 2-4 razy w tygodniu)
3 - trening wyczynowy (4 i wiecej razy w tygodniu)

—> progresywne utrzymywanie treningu
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ELEMENTY SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
Rozgrzewka i wyciszenie (cool down)

Rozgrzewka - seria prostych ¢wiczen fizycznych o narastajgcej inten-
sywnosci stuzgca rozgrzaniu i uelastycznieniu miesni oraz przygotowa-
niu organizmu do wysitku.

Rozgrzewka jest niezwykle istotnym fragmentem kazdego treningu
i jest absolutnie niezbedna przed kazdymi zawodami. Prawidtowo
przeprowadzona chroni zawodnika przed kontuzjami i urazami, wpra-
wia w stan optymalnej gotowosci i koncentracji przed majacym nasta-
pi¢ startem czy wysitkiem, co zapewnia wigksza skutecznos¢ treningu
czy rezultatu w zawodach.

Zadaniem rozgrzewki na poziomie fizjologicznym jest przyspieszenie
procesu przystosowawczego organizmu do wykonania pracy fizycz-
nej. Przystosowanie to dotyczy wszystkich pozioméw funkcjonalnych
organizmu (tj. na poziomie komorek, tkanek, narzgdéw, uktadéw oraz
koordynacji miedzy uktadami).

Fizjologiczna wartos¢ rozgrzewki:
1. Zwiekszenie pobudliwosci i wydolnosci migsni
= efekt skurczu migdnia zalezy od jego temperatury
= zwiekszona cieptota obniza lepkos¢ wewnetrzng migsnia
= lepsze ukrwienie
= przyspieszone reakcje energetyczne
2. Zwiekszenie elastycznosci migsni i wiezadet
3. Pobudzenie osrodkéw korowych, uktadu wegetatywnego oraz
uktadu dokrewnego
= przyspieszenie czestosci skurczéw serca,
= lepsze utlenowanie tkanek
= zwiekszenie cisnienia krwi i przeptywu krwi
= rozszerzenie naczyn krwionosnych, wzrost poziomu cukru we
krwi
= hamowanie czynnosci uktadu pokarmowego
4. Pobudzenie czesci uktadu nerwowego zwigzanego z migsniami
szkieletowymi
= usprawnianie funkcji nerwowych mechanizmow, ktére kieruja
wykonywaniem wyuczonych ¢wiczen, torowanie drég nerwo-
wych
5. Pobudzenie uktadu oddechowego
= zwiekszenie czestotliwosci ruchéw oddechowych
6. Pozwala na przejscie z martwego punktu wywotanego beztle-
nowa przeming materii do tzw. drugiego oddechu $wiadczacego
o petnym przystosowaniu uktadu krazenia.

Ze wzgledu na charakter i kolejnos¢ ¢wiczen, decydujacych o stop-
niowaniu intensywnosci, w typowej rozgrzewce wyodrebnia sie trzy
czesci: wszechstronna, ukierunkowana i specjalna. (czesto w praktyce
mowi sie tylko o dwoch rodzajach rozgrzewki: ogélnai techniczna). Ca-
tos¢ nie powinna trwac krécej niz 30 minut.

UWAGA: Chociaz rozgrzewka i stretching sa zupetnie odrebnymi po-
jeciami to jednak w obiegowej opinii stretching czesto jest traktowany
jako czes¢ rozgrzewki.
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Rozgrzewka wszechstronna:

ok. 40% czasu catej rozgrzewki
cel: naturalne przygotowanie uktadu krazeniowo-oddechowego
i aparatu ruchu do zwiekszonego wysitku.
Przyktady ¢wiczen:
» marszitrucht
»  lekki bieg, bieg z przyspieszeniem i zmiany kierunku
»  ¢wiczenia lekkoatletyczno- gimnastyczne
+ wymachy i ¢wiczenia nég oraz pasa biodrowego
* sktony
* wypady
* skretosktony
+ wymachy i krazenia ramion
podskoki i przeskoki
* podpory i przyciggania
* skakanka.

Rozgrzewka ukierunkowana

ok. 20% czasu catej rozgrzewki

stopniowo malejaca intensywnos¢ ¢wiczen na rzecz ich doktad-
nosci

najczesciej ¢wiczenia na korcie z uzyciem pitek, ale jeszcze bez ra-
kiet:

» zonglerka pitkami

» toczenie pitki

» rzuty w parach

»  ¢wiczenia nadgarstkéw, przedramion i barkow

» zonglerka pitkg za pomoca rakiety

» imitacja uderzen

» zbieranie i rozktadanie pitek

¢wiczenia biegowe na korcie:

» Bieg tenisowy (Rys. 2.)

Rys. 2.




» Biegi-sprawdziany na korcie (Rys. 3)

Rys. 3a. Rys. 3d.

d.h
START

META
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rysunkiem stylizowana litere M.
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kortu do gry pojedyncze;j.
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Rys. 4. Intensywnos¢ rozgrzewki w poszczeg6lnych jej czesciach
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Rozgrzewka specjalna (techniczna)
= ok.40% czasu catej rozgrzewki
= cel: przygotowanie do gry na punkty lub gry z trenerem
= intensywnos¢ stopniowo rosnie
= przyktady ¢wiczen:
* gry namate kare
*  wymiany wolejowe

Wyciszenie (cooling dawn, warming down)

Cooling down czyli zakoniczenie gtownej fazy wysitku (faza uspokaja-
jaca, wyciszajaca) wysitku, powrét do stanu wyjsciowego tj. spoczyn-
kowego sprzed podejmowania wysitku fizycznego. W zaleznosci od
intensywnosci wysitku cool down moze sie sktadac z biegu lub mar-
szu o matej intensywnosci, ponadto moze by¢ stosowany w tej fazie
streching. Poprzez utrzymanie wzmozonego przeptywu krwi przez
miesnie, cooling down przyspiesza procesy wypoczynku tj. usuwanie
i metabolizm kwasu mlekowego. Podwyzszony poziom kwasu mle-
kowego w miesniach oraz zwigzane z tym zwiekszone stezenie jonow
wodorowych moze powodowac niewtasciwg prace miesni oraz béle
mig$niowe w dniu wykonywania wysitku. Faza cool down w zaleznosci
od intensywnosci wysitku i adaptacji poszczegélnych oséb do wysitku
fizycznego powinna trwac od 5 do10 minut.

ukierunkowana

techniczna

Koordynacja ruchowa

INFORMACJE OGOLNE
(Podstawy teorii treningu sportowego, pod red. H.Sozanskiego, 1999)

Koordynacja ruchowa

= zdolnos¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i czasowo ru-
chdw, przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na inne, jak
rowniez rozwigzywania nowych, nieoczekiwanie pojawiajacych
sie sytuacji ruchowych.

= Umiejetnos¢ szybkiego, doktadnego i trwatego uczenia sie ruchu.

= Zdolno$¢ sterowania ruchami.

Niektorzy autorzy traktuja koordynacje jako zespot elementdw sktada-
Jacych sie na zdolnosci koordynacyjne do ktdrych zaliczaja: czas reakcji
prostej, koordynacje wzrokowo-ruchowa, orientacje przestrzenna, zdol-
nosé réwnowagi, pamiec ruchowa, szybkosc uczenia sig, inteligencje nie-
werbalna, szybkos¢ reakcji motorycznej, czestotliwosc¢ ruchdw, kineste-
tyczne réznicowanie ruchow, sprzezenie (taczenie) ruchéw, rytmizacje,
dostosowanie i przebudowe dziatania ruchowego.

Proces koordynacyjnego przygotowania sprawnosciowego obejmuje

ksztattowanie nastepujacych zdolnosci:

= sprzegania ruchow — organizacji przestrzenno-czasowych i dyna-
micznych powigzan ruchéw czesdci ciata;

= orientacji przestrzennej — identyfikacji potozenia oraz zmian po-
zycji i ruchéw ciata w przestrzeni;

= roznicowania ruchdw — wysokiej doktadnosci i ekonomii ruchéw
czesciowych oraz poszczegélnych faz w catosci aktu ruchowego;

= réwnowagi — utrzymywania, wzglednie przywracania stanu réw-
nowagi ciata;

= szybkiego i wtasciwego reagowania - szybkiego wykonywania ce-
lowych ruchéw na sygnat lub nagta zmiane sytuacji;

= dostosowania i przestawiania ruchowego - precyzowania, kory-
gowania, jak tez Swiadomego zmieniania i przestawiania ruchéw
zgodnie z powstata lub przewidywana zmiang sytuacj;

= rytmizacji ruchdw — dostosowania ruchéw do podanego rytmu
(zewnetrznego), wzglednie przyjecia celowego rytmu witasnego
(wewnetrznego).




Zdolnosci koordynacyjne zalezg od nastepujacych czynnikow:
= uzdolnienia ruchowe

= doswiadczenie

= dotychczasowe umiejetnosci

= wyobrazenia

= pamieéruchowa.

Podstawowe reguty rozwijania zdolnosci koordynacyjnych:

= Wprowadzaj nowe, nieznane ¢wiczenia.

= Dobieraj rézne warunki wykonywania ¢wiczen.

= Wykorzystuj ¢wiczenia lustrzane.

= k3czzadania w réznorakie tancuchy ruchowe.

= Zmieniaj techniki wykonywania zadan.

= Wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia lub zaktécenia
akustyczne, swietlne.

= Zmieniaj przestrzenne warunki wykonywania ruchu (np. wyzsze
ptotki).

= Wprowadzaj czasami dodatkowe obcigzenia zewnetrzne.

= Zmieniaj Srodowisko ¢wiczen.

Najlepsza metoda ksztattowania koordynacji jest metoda powtdrze-
niowa. Zmeczenie nigdy nie powinno osigga¢ maksymalnego putapu
z uwagi na koniecznos¢ petnej gotowosci uktadu nerwowego i mie-
sniowego (precyzja dziatari). Trening koordynacji winien by¢ prowa-
dzony w sposob systematyczny, gdyz w przypadku dtuzszych okre-
s6w, podczas ktorych nie wprowadza sie nowych c¢wiczer, obniza sie
zdolnos¢ ich przyswajania.

Zasadniczymi grupami ¢wiczeni rozwijajacych koordynacje ruchowa sa:
grupa ¢wiczer udoskonalajgca rownowage w miejscu i w ruchu, ¢wi-
czenia wzbogacajace zaséb zyciowo waznych nawykow i umiejetnosci,
Cwiczenia ksztattujace umiejetnos¢ wykonywania szybkich obrotéw,
zZwrotdw, przewrotdw, ¢wiczenia lustrzane, ¢wiczenia z zastosowaniem
nietypowych pozycji wyjsciowych, w réznych pozycjach ciata i réznych
kierunkach, cwiczenia z wprowadzeniem dodatkowych ruchéw do
zasadniczej jego formy, ¢wiczenia realizowane w zmiennych i niety-
powych warunkach, ¢wiczenia z zastosowaniem nowych wariantéw
taktyki w zadaniach nie zwigzanych ze specjalizacja, ¢wiczenia zwinno-
Sciowo-akrobatyczne.

Najlepsze efekty treningowe daje stosowanie nowych, réznorodnych

¢wiczen, a takze wykonywanie juz znanych w réznorodnych warun-
kach (tab.3).

Tab.3. Metoda zmiennosci ¢wiczen

Uwagi metodyczne:

w jednostkach o charakterze taczonym ¢wiczenia koordynacyjne
umieszcza sie W pierwszej czesci zajec,

w mikrocyklu jednostki o akcentach koordynacyjnych poprze-
dzaja jednostki innego rodzaju,

umieszcza sie je po fazach wypoczynku.

Koordynacja ruchowa w tenisie

Dotychczas za podstawowe koordynacyjne zdolnosci motoryczne
wptywajace na uzyskiwanie wysokiego poziomu sportowego w tenisie
uznawano m.in. szybkos¢izwinnos¢, nie uwzgledniajac jednak pozosta-
tychistotnychczynnikéw. Nalezy podkresli¢, izsainne zdolnoscikoordy-
nacyjne niezbedne w dazeniu do osiggniecia jak najwiekszych sukcesow
w tenisie (tab. 4).

Tab. 4. Struktura zdolnosci koordynacyjnych niezbednych w osigganiu
wysokiego poziomu sportowego w tenisie (opracowanie wiasne)

1. KINESTETYCZNE ROZNICOWANIE RUCHOW
réznicowanie wartosci sity podczas uderzenia pitki

zdolno$¢ rozluzniania miesni

czucie pitki, czucie rakiety, czucie siatki, czucie kortu

zmiennos¢ rotacji pitki, kierunku i wysokosci uderzenia
2.RYTMIZACJA RUCHOW

timing - wczesne przygotowanie do uderzenia we wtasciwym czasie
iz optymalna predkoscia

praca ndg - dobieganie do uderzenia i zajecie korzystnej pozycji na korcie
(tzw. krycie kortu)

czucie kortu w zaleznosci od rodzaju nawierzchni kortu

powtarzalno$¢ uderzen pitki potagczona ze zmiennoscia ich rytmiki

stosowanie zmiennej rytmiki uderzen pitki jako elementu taktyki

relacja rytmu ruchow i oddechéw podczas gry, w tym wydechu
podczas uderzenia pitki

3. ORIENTACJA PRZESTRZENNO-CZASOWA
antycypacja dziatan przeciwnika

stosowanie podczas gry réznych wariantéw geometrii kortu, gra katowa

uwzglednianie podczas gry warunkéw zewnetrznych

przestrzenne réznicowanie toru lub trajektorii lotu pitki

przestrzenne réznicowanie przemieszczania sie przeciwnika
4. SZYBKOSC RUCHOW
szybka i adekwatna reakcja na dziatania przeciwnika

szybkos¢ poruszania sie po korcie w réznych kierunkach

czas pojedynczego ruchu - szybkos¢ reki w trakcie uderzenia i nadawania rotacji

5.ZDOLNOSC ZACHOWANIA ROWNOWAGI
powrdt do pozycji wyjsciowej

zachowanie rownowagi przed, podczas i po uderzeniu pitki

uderzenie pitki podczas zachwianej rownowagi

METODA ZMIENNOSCI ¢WICZEN

SPOSOBY WYKONANIA ¢WICZEN

WARUNKI WYKONANIA ¢WICZEN

»  zmienne tempo i kierunek ruchu

»  zmienne wymagania w stosunku do wielkosci uzytej sity

»  zmienny udziat migsni

»  rozna objetos¢ ruchu

»  taczenie roznych strukturalnie form ruchowych

»  odtwarzanie zmiennych rytmdw, akcentowanie faz ruchu

»  ¢éwiczenia symetryczne i asymetryczne (w tym takze lustrzane)
» rézne warianty rozpoczecia i wykonczenia ruchu

»  samodzielne rozwigzywanie zadan ruchowych

»  rézne warunki przestrzenne (zamknigte i otwarte)
»  uzycie roznych przyboréw (wielkos¢ i ciezar)

»  ograniczenie kontroli wzrokowej

»  rozna powierzchnia

»  rozne obcigzenie (kondycyjne)

»  zréznymi partnerami, przeciwnikami

»  ograniczony czas i ograniczona przestrzen
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Wedtug ITF Advanced Coaches Manual dla tenisistow wazine jest, aby

stosowac specyficzne ¢wiczenia koordynacyjne. Gtéwnym celem tych

¢wiczen powinna by¢ poprawa poruszania sie:
»  w kierunku do pitki
» od pitki
» dookota pitki

= Koordynacja ksztattowana jest takze podczas treningu szybkosci
i zZwinnosci.

= Koordynacje nalezy ¢wiczy¢ kiedy zawodnik jest wypoczety i roz-
grzany.

= Cwiczenia koordynacyjne powinny by¢ stosowane przed trenin-
giem wytrzymatosci i sity.

= Cwiczenia koordynacyjne reka-oko sg najlepsze dla tenisistéw,
jesli maja charakter specyficzny.

= Do ¢wiczen koordynacyjnych mozna wykorzystywac rézne przy-
bory: pitki, balony, liny, taweczki, obrecze, pachotki, itp.

Przyktady specyficznych cwiczer koordynacyjnych

= Grana mate kara reka niegrajaca (wysoka trajektoria lotu pitki);

= Granie wymiany na mate kara dwoma pitkami na raz.

= Gra na mate kara: granie potwoleja trzymajac rakiete dwoma re-
koma.

= Gra na mate kara: granie wymiany trzymajac w kazdej rece ra-
kiete.

Wytrzymatosc

INFORMACJE OGOLNE
(Podstawy teorii treningu sportowego, pod red. H.Sozanskiego, 1999).

Wytrzymatos¢ jest to zdolnos¢ do prowadzenia wysitku fizycz-
nego z okreslong intensywnoscia, bez znacznego obnizenia jego
skutecznosci, z rGwnoczesnym utrzymaniem zwiekszonej odpor-
nosci na zmeczenie. Wytrzymatos¢ w gtéwnej mierze zalezy od wy-
dolnosci organizmu, ktéra stanowi niejako jej biologiczna podstawe.
Wydolnos¢ ustroju zalezy od funkcjonowania uktadéw krazenia oraz
oddechowego.
Na wydolnos¢ maja wptyw:
= rodzaj energetyki wysitku (procesy tlenowe lub beztlenowe),
= umiejetnos¢ usuwania produktéw przemiany materii,
= sprawnos¢ proceséw termoregulacyjnych,
= zdolnos¢ transportu substancji odzywczych oraz tlenu.
W zwigzku z tym w sktad wytrzymatosci wchodzi zaréwno wydolnosé,
jak i predyspozycje osobowosciowo-psychiczne (sita woli, poziom mo-
tywacji, tolerancja na zmeczenie).
Rodzaje wytrzymatosci ze wzgledu na:
= rodzaj zachodzacych przemian energetycznych

» tlenowa

» beztlenowa

» tlenowo-beztlenowa
= rodzaj pracy miesniowej

» statyczna

» dynamiczna

» globalna

» lokalna

= wykorzystywane podczas wysitku fizycznego inne zdolnosci
motoryczne:
» sitowa
»  szybkosciowa
»  skocznodciowa
= czas trwania wysitku fizycznego
» sprinterska (do 15s)
» szybkosciowa (15-50s)
» krétkiego czasu (50-120s)
» $redniego czasu (2-10min)
» dtugiego czasu (10-60min)
» maratonska (>60min)

Najczesciej stosowany podziat:

= wytrzymatosc ogdlna — umiejetnos¢ kontynuowania przez dtu-
gi czas dowolnego wysitku fizycznego wykorzystujacego wiele
grup miesniowych.

= wytrzymatos¢ ukierunkowana - zdolnos¢ cechujaca sie stop-
niowym przystosowywaniem organizmu do wykonywania
konkretnych wysitkow fizycznych np. wytrzymatos¢ biegowa,
ptywacka, rzutowa.

= wytrzymatos¢ specjalna — umiejetno$¢ wykonywania kon-
kretnego dla danej dyscypliny sportu wysitku fizycznego.

Poziom oraz dynamika rozwoju wytrzymatosci wykazuja znacz-
ne zroéznicowanie w zaleznosci od wieku i ptci. Charakterystycz-
ny jest zblizony przebieg rozwoju tej cechy u dziewczat i chtop-
céw do okoto 13 roku zycia. W nastepnych latach tendencje te
gwattownie sie rozchodza: u dziewczat stwierdzamy stopniowe
obnizanie sie wynikéw, chtopcy natomiast utrzymuja dynamike
rozwojowa. Ksztattowanie wytrzymatosci mozna rozpoczynac juz
w miodszym wieku szkolnym (przy uwzglednieniu wtasciwosci
i odrebnosci rozwijajgcych sie organizméw), a wiec przed okre-
sem dojrzewania, szczegélnie w przypadku dziewczat.

Metodyka ksztattowania wytrzymatosci polega na wielokrotnym
doprowadzaniu organizmu do optymalnego poziomu zmeczenia,
co — poprzez mechanizmy adaptacyjne — prowadzi do zjawiska tzw.
superkompensacji (odbudowy z nadmiarem) i przyczynia sie, tacz-
nie z efektem adaptacji psychicznej, do podnoszenia poziomu tej
cechy.

W metodyce ksztattowania wytrzymatosci wyréznia sie trzy grupy
metod:

. METODY NIEPRZERYWANE
1. Metody ciggte o jednostajnej intensywnosci
A. stata i mata lub umiarkowana intensywnos¢ wysitku
B. stosunkowo dtugi czas trwania
C. stosowana gtéwnie do ksztattowania wytrzymatosci tle-
nowej
2. Metody ciagte o zmiennej intensywnosci
A. dtugotrwaty wysitek, w trakcie ktérego intensywnosc¢ ule-
ga planowym, periodycznym zmianom
B. intensywnos¢ oscyluje wokét poziomu wzglednej réwno-
wagi ustrojowej
C. przyktady: mate i duze zabawy biegowe




Il. METODY PRZERYWANE zmiana intensywnosci jest z gory zaplanowana, czy tez zale-
1. Metoda powtorzeniowa 2y od mozliwosci, wieku oraz samopoczucia ¢wiczacego lub
A. stata, wysoka intensywnos¢ pracy od warunkéw zewnetrznych.

B. zmienna liczba powtdrzen ¢wiczenia 4. Metoda przerywana interwatowa. Metoda przerywana

C. optymalny czas przerw wypoczynkowych interwatowa, w ktoérej czas trwania wysitku jest krétki,

D. przede wszystkim ksztattowanie wytrzymatosci szybko- a przerwy nie prowadzg do catkowitej regeneracji organizmu

Sciowej (tetno nie moze spas¢ ponizej 120 uderzen serca na minu-

E. w treningu mtodocianych tylko w koniecznych przypad- te), intensywnos¢ powinna by¢ submaksymalna (do 90%),

kach w granicach 190 uderzen na minute. Metoda interwatowa

2. Metody interwatowe powinna by¢ stosowana u osobnikéw odznaczajacych sie

A. wykonywanie podczas treningu $cisle okreslonego obcig- duza wydolnoscia fizyczna. W rekreacji stosujemy ja spora-
zenia zgodnie z wczesniej zaplanowanymi parametrami dycznie i wytacznie dla mtodych i zdrowych ludzi.

intensywnosci powtorzen, czasu ich trwania, charakteru i 5. Metoda przerywana powtdrzeniowa. Metoda prze-

czasu przerw odpoczynkowych

B. cecha charakterystyczna — niepetna przerwa wypoczynko-
wa

C. uwaza sig, ze po osiggnieciu w trakcie przerwy tetna 120
ud./min mozna podjac¢ kolejny wysitek

D. wytrzymatos¢ tlenowa, beztlenowa i mieszana

E. w treningu dzieci i mtodziezy stosowane w ograniczony
sposob

F. 2 warianty:

a. ekstensywny: umiarkowana i srednia intensywnos$¢ wy-
konywanych ¢wiczen, stosunkowo krétkie przerwy od-
poczynkowe i duza liczna powtdrzen; wysitek i zmecze-
nie mozna przedstawi¢ w postaci fali o czestotliwosci
oscylujgcej wokét tetna ok. 180 ud./min; wytrzymatos¢
tlenowa.

b. intensywny: duza, submaksymalna intensywnos¢, prze-
dzielana dtuzszymi (chociaz takze niepetnymi) przerwa-
mi odpoczynkowymi; liczba powtdrzen mniejsza, a wa-
hania tetna wyrazniejsze (nawet ponad 190 ud./min);
wytrzymatos¢ beztlenowa.

rywana powtorzeniowa, w ktérej czas trwania wysit-
ku jest $cisle okredlony, intensywnos¢ 100 %, dtu-
gos¢ przerw wypoczynkowych prowadzi do catkowitej
regeneracji organizmu ( tetno ponizej 100 uderzen serca
na minute ). Ta metoda zmusza do wielokrotnego prze-
stawiania sie ze stanu spoczynkowego do petnej aktyw-
nosci wszystkich mechanizméw angazowanych w pra-
cy. Zaletg tej metody jest to, ze ma ona zastosowanie
w odniesieniu do 0séb poczatkujacych.

Bieg zmienny charakteryzuje sie planowa zmienno-
Scig intensywnosci wysitku w ramach pracy ciagtej. °
Bieg przetajowy (cross) - to forma biegu zmiennego,
w ktérym zmiany intensywnos$ci narzucane s3 przez
konfiguracje terenu; nalezy do intensywnych srodkéw
ksztattowania wytrzymatosci. « Biegi interwatowe - ce-
chuja sie planowym nastepowaniem po sobie faz obcigzen
i niepetnego wypoczynku; kazdy kolejny wysitek wystepu-
je na podtozu przejawdw zmeczenia, przez co aktywnosc¢
funkcji fizjologicznych stopniowo wzrasta; tego rodza-
ju biegi naleza do najbardziej efektywnych, stosuje sie je
przede wszystkim w treningu

lll. METODY STARTOWE | KONTROLNE
Zawody i sprawdziany spetniaja, obok funkcji kontrolnych, waing role
w ksztattowaniu wytrzymatosci specjalnej.
1. Metoda ciggta. Przyjmuje sig, iz najbardziej efektywna me-
todg w ksztattowaniu wytrzymatosci jest metoda ciggta

Trening kompleksowy — stosowanie kombinacji metod w celu
uzyskania trwatego i wysokiego efektu treningu wytrzymatoscio-
wego.

(bezprzerwwypoczynkowych) orazjejréznewarianty wpo-
stacizmiennej. Metodatanaskutek dtugotrwatego wysitku
stawia typowe wytrzymatosciowe wymagania organom
i funkcjom ustroju, a jednoczesnie zmusza do poszukiwa-
nia petnej ekonomii wysitku miesniowego. Metoda ciagta
charakteryzuje sie duzym zakresem pracy. Stanowi pod-
stawe ksztattowania wytrzymatosci ogélnej i ukierunko-
wane;j.

Formy i srodki treningu wytrzymatosci:

gry i zabawy ruchowe o wydtuzonym czasie trwania, z wysitka-
mi o réznej intensywnosci,

marszobieg,

trucht,

zaprawa terenowa

2. Metoda ciggta o statej intensywnosci. W tej metodzie » w dyscyplinach, w ktorych bieg nie odgrywa pierwszopla-
wysitek wykonywany jest przez dtuzszy czas (nawet do nowe;j roli
120-150min) ze statg, rbwnomierng intensywnoscia (in- » zblizona struktura do MZB
tensywnos¢ na poziomie tetna 130 ud/ min. na charakter » wystepuja na przemian: bieg (kazdorazowo z inna inten-
podtrzymujacy , natomiast na poziomie 160-170 ud/min sywnoscig od 100 do 1000 m oraz ¢wiczenia ksztattujace
ksztattujacy). wykonywane w marszu badz truchcie np. krazenia, wyma-
3. Metoda ciggta zmienna. W tej metodzie intensywnos¢ ulega chy, sktony, skipy, wieloskoki, bieg skrzyzny itp.; na zakon-

zmianie, w granicach 30 - 90% maksymalnych mozliwosci,
a wysitek wykonywany jest w stosunkowo dtugim czasie.
Mozemy wyrézni¢ jej odmiany w zaleznosci od tego czy

czenie bieg przeplatany jest marszem i ¢wiczeniami rozluz-
niajgcymi

zabawy biegowe: duza (DZB) i mata (MZB)
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CHARAKTERYSTYKA ZABAWY BIEGOWE)

JAKO METODY KSZTALTOWANIA WYTRZYMALOSCI

ELEMENTY METODY

CZESCI I CZAS RODZA) CWICZEN DUZA ZABAWA BIEGOWA

1.BIEG

1CZESC 2.EWICZENIA KSZTAETUJACE
20-30 MIN 3.CWICZENIA ROZCIAGAJACE
4.CWICZENIA KOORDYNACYJNE
I
1. BIEG 300-400 M (4-6x)
Il CZESCE 2. PRZYSPIESZENIE 120-200 M (4-6x)
3. WIELOSKOKI
20 MIN )
4. CWICZENIA SILOWE
ZE WSPOLCWICZACYM
I

BIEG:
A) TEMPOWY 300-500 M (5-10x)
B) SWOBODNY

I czesc

15-35 MIN

1. BIEG
Iv czgs¢ 2. EWICZENIA ROZLUZNIAJACE
20-25 MIN 3. TRUCHT

4. MARSZ

= biegciagty, .
= bieg zmienny,
= bieg przetajowy (cross), .

= biegi interwatowe,
= biegi na orientacje,

ZABAWY BIEGOWE

MALA ZABAWA BIEGOWA

przed okresem dojrzewania nie powinno sie stosowac treningu
tlenowego
elementy treningu beztlenowego mozna wprowadzi¢ ok. 13
roku zycia.

= rozne formy treningu obwodowego. Metody ksztattowania wytrzymatosci

1.

WYTRZYMALOSC W TENISIE
(ITF Adanced Coaches Manual)

Do czego jest potrzebna wytrzymatosc w tenisie?
= Aby mdc grac¢ decydujacego seta z takg sama intensywnoscia

jak pierwszego. 2.

= Aby moc szybko regenerowac sity w przerwach pomiedzy punk-
tami.
= Aby lepiej regenerowac sie pomiedzy treningami i meczami.

Zasady ksztattowania wytrzymatosci w tenisie

= okreslenie poziomu sprawnosci gracza np. bieg 1 km z 60-80%
intensywnoscia,

= maksymalne tetno zawodnika = 220 - wiek

= trening tlenowy na poziomie tetna ok. 140-150 ud./min

= trening beztlenowy na poziomie tetna ok. 180 i wiecej ud./min

~

Bieg ciagty (jogging)

a. przewaznie od 20 mindo 1h

b. poziom tetna 140-150 ud./min

c. ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej

d. niska intensywnos$¢ przez minimum 25 minut

Fartlek

a. szwedzkie stowo ,gra biegowa"; w polskiej praktyce trener-
skiej mata (MZB) i duza zabawa biegowa (DZB)
bezzadaniowa odmiana metody ciggtej o zmiennej intensyw-
nosci;

c. kombinacja szybkiego i wolnego biegu w terenie, ilos¢ pracy
i jej intensywnos¢ jest regulowana wtasnym samopoczuciem
zawodnika i uksztattowaniem terenu

ksztattuje zaréwno wytrzymatos¢ jak i szybkos¢,

ksztattuje system tlenowy i beztlenowy,

przyktad treningu fartlekowego poza kortem:

« rozgrzewka - lekki bieg 5-10 min

o

=0 a




« szybki bieg ze statg intensywnoscig ok. 1-1,5 km

« szybkimarsz 5 min

« lekki bieg przeplatany sprintami 60-70 m do zmeczenia

« bieg od czasu do czasu 3-4 szybkie kroki

+ sprint 175-200 m

« bieg w szybkim tempie 1 minuta

« zakonczenie: bieg z niska intensywnoscia

g. przyktad treningu fartlekowego na korcie:

« bieg dookota kortu 5 minut, tetno 130 ud./min

* przyspieszenia pomiedzy liniami bocznymi kortu na sygnat
trenera — 3 min, tetno 85% maksymalnego,

« bieg przeplatany 10-metrowymi odcinkami karioki — 5 min,

* przyspieszenia w przéd — 3 min; trener stojac za siatka rzuca
krétka pitke, zadaniem zawodnika jest jej ztapanie po jed-
nym koZle i odrzucenie do trenera;

«  lekki skip— 5 min,

+ wymiana wolejowa -3 min,

« poza kortem bieg ciggty — 5 min,

+ na korcie: wymiana wolejowa 1 min + ¢wiczenie wolej-
-smecz 30 s, powtarzanie tej sekwencji przez 6 min,

« lekki bieg potaczony z marszem — 5 min.

UWAGA: podczas wykonywania ¢wiczen tenisowych przez tak dtugi
okres czasu, bardzo prawdopodobne jest obnizenie techniki ich wyko-
nania.

3. Trening interwatowy

a. seria powtarzanych ¢wiczen na przemian z okresami przerw
wypoczynkowych,

b. ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej, ale tak-
ze szybkosci,

c. planujac trening interwatowy nalezy uwzgledni¢ nastepujace
elementy:

+ objetos¢iintensywnos¢ pracy

« liczba powtorzen danego ¢wiczenia

* czas przerw wypoczynkowych

* rodzaj aktywnosci podczas przerw

* czestotliwos¢ treningdw w mikrocyklu

d. przyktad treningu interwatowego poza kortem:

+ bieg 10 min na tetnie 125 ud./min (lub 75% tetna maksy-
malnego)

* sprinty—5min

+ ¢wiczenia gimnastyczne

+ 4-krotne powtorzenie tej sekwencji daje 40 min treningu
tlenowego i 20 min treningu o charakterze beztlenowym

e. Trening interwatowy moze by¢ takze prowadzony na korcie:

« Trener gra z kosza serie pitek zmuszajac zawodni-
ka do biegania w bok, zadaniem zawodnika jest ich
odegranie i powr6t na $rodek kortu; ¢wiczenie to
wykonywane by¢ powinno z 85% intensywnoscig
przez 2 minuty i powtarzane od 5 do 10 razy; prze-
rwy wypoczynkowe — 2 min; stosunek pomiedzy praca
a odpoczynkiem wynosi 1:1 lub 1:2.

f. Dobrze utozony trening interwatowy jest najlepszg me-
todag ksztattowania wytrzymatosci w tenisie; w okresie
przygotowawczym powinien by¢ prowadzony do 4 razy w
tygodniu.

4. Biegw miejscu
a. 2 warianty:
« wolny z wysoko unoszonymi kolanami
 bardzo szybki ze stopami lekko powyzej ziemi; nalezy
zwraca¢ uwage na prawidtowe stawianie stép - przez
palce.
b. Poczatkowo serie po 50 razy (1 raz to dotkniecie ziemi jedna
stopa) - przerwy 15 sekund;
c. Wraz ze wzrostem sprawnosci mozna zwiekszy¢ liczbe powto-
rzen i serii oraz skroci¢ czas przerw.

5. Bieg po schodach
a. Szybkie wbieganie (po kazdym stopniu), wolne zbieganie
b. Cwiczenie to ma takze wptyw na ksztattowanie sity miesni nég

6. Inne
a. Podbiegi pod gore:
+ 100-200 m z niskg intensywnoscig — wytrzymatos¢ tle-
nowa
+ 50-60 m z wysoka intensywnoscig — wytrzymatosc¢
beztlenowa
b. Inne sporty z minimum 30 min ciagtej aktywnosci: jazda na
rowerze, ptywanie, biegi narciarskie, taniec, koszykéwka, pitka
nozna
c. Sprinty z elementami zwinnosci na korcie
d. Specyficzne dla tenisa biegi na korcie: starty, zatrzymania, po-
slizgi, gwattowne zmiany kierunku biegu, prowadzono az do
wystapienia oznak zmeczenia; przerwy takie same jak pomie-
dzy punktami; symulowanie gry na punkty.

7.  Skakanka
Jest niezbednym elementem wyposazenia kazdego tenisisty. Jest lek-
ka, nieduza, niedroga i tatwo sie miesci w thermobagu. Jest znakomi-
tym narzedziem treningowym dla tych graczy, ktérzy duzo podrézuja.
Mozna ja wykorzystac podczas rozgrzewki, a takze wtedy kiedy pada
deszcz. Skakanka moze stuzy¢ do poprawy wytrzymatosci tlenowej
i beztlenowej, wytrzymatosci migsniowej, gibkosci, koordynacji, zwin-
nosci. Cwiczenia ze skakanka s3 tatwe do nauczenia, daja rados¢ i sg
pewnego rodzaju wyzwaniem. Aby prawidtowo wykonywac ¢wiczenia
ze skakanka nalezy pamigtac o nastepujacych kwestiach:
= Stopy powinny by¢ ztagczone i podczas podskoku skierowane
palcami w dot.
= Podskoki maksymalnie na wysokos¢ 2-3 cm.
= Ladowanie lekko na poduszkach stop.
= Najwieksza prace wykonuja przedramiona i nadgarstki, ramio-
na pozostajg witasciwie nieruchome.
= Utrzymywanie odpowiedniej, wyprostowanej pozycji
= Wazrok skierowany w przéd
= Optymalne tempo wynosi 120-140 obrotéw skakanki/min.




Szybkosc i zwinnosc

INFORMACJE OGOLNE
(Podstawy teorii treningu sportowego, pod red. H.Sozanskiego, 1999).

Szybkos¢ - zdolnos¢ do wykonywania ruchéw w najmniejszych dla
danych warunkéw odcinkach czasu. Ocena ta przejawia sie poprzez
trzy sktadowe: czas reakgji, czas ruchu prostego oraz czestotliwos¢
ruchéw cyklicznych. Predyspozycje szybkosciowe sg w duzej mierze
uwarunkowane genetycznie.

Czas reakdji liczy sie od momentu zadziatania bodzca do zapoczatko-

wania ruchu. Wyrézniamy dwa rodzaje reakgji: proste oraz ztozone.

Reakcja prosta ma miejsce woéwczas, gdy danemu bodzcowi odpowia-

da zawsze jedna, z gory ustalona odpowiedz ruchowa (starty na sy-

gnaty akustyczne). W reakcjach ztozonych zwigksza sie liczba bodzcow

(informacji) docierajacych do centralnego uktadu nerwowego. Wybra-

nie wtasciwej odpowiedzi wymaga odpowiedniej selekcji bodzcow, co

wydtuza czas reagowania.

Na czas reakcji maja wptyw nastepujace czynniki:

= pte¢ (ukobiet dtuzszy)

= wiek (dtuzszy u osob starszych)

= stan fizyczny i psychiczny (zmeczenie, napiecie nerwowe, sen-
no$¢, gtod, temperatura ciata, brak motywacji)

= trening

= stazzawodniczy

Ruch prosty. Zakonczenie czasu reagowania stanowi poczatek ruchu
prostego, rozumianego jako przemieszczenie catego ciata lub jego cze-
sci np. uderzenie pitki.

Rys. 5.
Schemat treningu szybkosci

MATERIALY POMOCNICZE NA KURSY INSTRUKTORSKIE | TRENERSKIE

T

Czas ruchu prostego zalezy od wielkosci pokonywanego oporu ze-
wnetrznego, wtasciwej synchronizacji aktywujacych ruch grup mie-
Sniowych, a przede wszystkim od koordynacji nerwowo-miesniowe;j.
Czestotliwos¢ ruchéw obrazuije liczbe powtarzanych cykli ruchowych
w czasie np. liczba krokdw w biegu na 100 m. Tempo ruchéw zalezy od
sprawnosci osrodkéw nerwowych zawiadujacych antagonistycznymi
grupami miesniowymi, prowadzacymi do szybkiego przechodzenia
w stan hamowania i odwrotnie.

Zwinnos¢ to koordynacja ruchowa catego aparatu miesniowego
i kostnego. Jest suma szybkosci i zrecznosci, taczaca w sobie wyobraze-
nie ruchow elastycznych i obszernych, warunkujacych szybke zmiane
pozycji i postawy ciata. Zwinnos¢ jest cecha nabyta, uwarunkowana
gtéwnie stanem i stopniem rozwoju uktadu nerwowego, dlatego tez
wzrasta wraz z rozwojem osobniczym.

Zwinnos¢ to zdolno$¢ cztowieka do wykonywania ruchéw charakte-
ryzujacych sie doktadnoscia przestrzenna, ekonomicznych, szybkich
i dostosowanych do zmieniajacych sie warunkdw zewnetrznych.
Zwinnosé - zdolnos¢ precyzyjnego i szybkiego wtadania ciatem.

METODYKA TRENINGU SZYBKOSCI

W treningu szybkosci wyrézniamy trzy elementy sktadowe: doskona-
lenie czaséw reakgji, wiasciwy trening szybkosci oraz trening wspoma-
gajacy. Szybkos¢ jest cecha zawsze przejawiajaca sie w okreslonych
powigzaniach z innymi zdolnosciami. Stad tez trening szybkosci jest
sktadowa catosci procesu przygotowania sprawnosciowego, pozosta-
jac w Scistych zwigzkach zinnymi aspektami przygotowania - technika,
taktyka, przygotowaniem psychicznym (rys.5).
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W ramach wiasciwego treningu szybkosci zasadniczg metoda jest me-
toda powtdrzeniowa. Polega ona na powtarzaniu ¢wiczonych ruchéw
z maksymalna lub submaksymalng intensywnoscia.

W odniesieniu do metodyki ksztattowania szybkosci Zaciorski podaje
trzy gtéwne warunki:

Technika ¢wiczen musi gwarantowaé wykonanie ruchu z predkoscia
krancowa. Cwiczenia szybkosci nalezy wykonywa¢ z kraficowa inten-
sywnoscig dopiero woéwczas, gdy technika ruchu opanowana jest
w stopniu zadowalajacym. W przypadku, gdy zawodnik nie opanowat
jeszcze prawidtowej techniki, szybkos¢ nalezy ksztattowaé w ¢wicze-
niach o intensywnosci submaksymalne;j.

Cwiczenia powinny by¢ na tyle opanowane, aby w czasie ruchu pod-
stawowy wysitek byt skierowany nie na sposéb, lecz szybkos¢ wyko-
nania.

Czas trwania ¢wiczen musi by¢ tak dobrany, aby pod koniec — w wyni-
ku zmeczenia - szybkos¢ nie malata.

Cwiczenia szybkosci odbywaja sie w warunkach beztlenowych, stad
czas ich trwania przy maksymalnej intensywnosci jest krotki (u za-
awansowanych ok. 20 s, u poczatkujacych - 5-6 s). Przy stosowaniu
submaksymalnej intensywnosci mozna wydtuzy¢ czas ¢wiczen nawet
030-40%.

Rozwdj szybkosci jest procesem ztozonym, mozna go rozpatrywac
w dwoch aspektach:

szybkos¢ ogdlna zwigzana z cechami budowy osobnika, ze stylem jego
dynamiki ustrojowej, a zatem bardziej stabilnymi cechami wrodzony-
mi, dziedzicznymi,

szybkos¢ szczegdtowa - zalezna od stopnia wycwiczenia.

Do najczestszych przyczyn wptywajacych na zahamowanie rozwoju

szybkosci nalezy zaliczy¢:

= wytworzenie bariery szybkosci;

= przesadne zwigkszenie poziomu sity;

= zaktocenia lub zmiany w koordynacji (rytmie) i technice ruchu
spowodowane zmiang wzajemnych zaleznosci sity i szybkosci na
skutek przesadnego treningu sity.

Trening wspomagajacy ma na celu stworzenie warunkéw do podnie-
sienia dyspozycji szybkosciowych. W ramach tego treningu stosuje sie
¢wiczenia sitowe, skocznosciowe, gibkosciowe i koordynacyjne.

SZYBKOSC W TENISIE
(ITF Adanced Coaches Manual)

Nie trzeba nikogo przekonywac, ze we wspdtczesnym tenisie szybkos¢
i zZwinnos¢ sa bardzo waznymi zdolnosciami motorycznymi. Najlepsi
zawodnicy to ci, ktérzy potrafig szybko znalez¢ sie przy pitce. Jedna ze
zdolnosci ruchowych warunkujacych wysoki poziom sportowy w te-
nisie jest szybko$¢ biegowa uznawana za zdolnos¢ tzw. hybrydowa.
W grze w tenisa przejawia sie¢ w pokonywaniu odcinkéw biegowych
o réznej dtugosci, zmiennych kierunkach i czasie wykonania. Wyniki
obserwacji meczéw zawodnikéw z czotéwki rankingdw miedzynaro-
dowych WTA i ATP wskazuja, ze szybkos¢ biegowa jest jednym z czyn-
nikdw cechujacych najlepszych tenisistow na swiecie.

Wedtug ekspertéow z ITF szybkos¢, obok koordynacji ruchowej
i zwinnosci, jest jedna z najwainiejszych zdolnosci motorycz-

nych w tenisie. O poziomie przejawiania szybkosci zawodnika
decydujg nastepujgce sktadowe: czas reakcji prostej i ztozonej,
czas wykonania pojedynczego ruchu oraz czestotliwos¢ ruchéw.
Szybkos¢ w tenisie przejawia sie jako zdolnos¢ wykonania dane-
go dziatania technicznego w krétkim czasie. Waznym elemen-
tem szybkosci tenisisty jest czas reakcji, ktory u najlepszych te-
nisistow jest krotszy srednio o ok. 0,2 s. Na szybkos¢ wykonania
+pierwszego kroku-ruchu” w tenisie maja wptyw takie elementy
jak pozycja wyjsciowa, niskie potozenie ogélnego srodka ciezko-
sci (OSC), praca ndg oraz moc maksymalna, czas reakgji i anty-
cypacja. Zatem s3 to czynniki uzupetniajace sie i potwierdzajace
wysoka ztozonos¢ ruchéw w tenisie. Mecz tenisowy sktada sie
z przerywanych wysitkéw o duzej intensywnosci i zazwyczaj krot-
kim czasie trwania. Sg to akcje trwajace na przemian pomiedzy
4-10 s. lub nieco dtuzsze 10-20 s., sporadycznie wystepuja akcje
60-90 s. Czas przerw pomiedzy zdobytymi punktami wynosi
20 s., pomiedzy zmiang stron 90 s., pomiedzy setami 120 s.
(Schénborn, 2006; Kovacs i in., 2007; Ziemann, 2008; Crespo,
2011; Starosta, 2015).

UWAGI OGOLNE:
= trening szybkosci musi by¢ poprzedzony bardzo dobrg rozgrzew-
ka,
= trening szybkosci prowadszi sie na ,$wiezosci”,
= ¢wiczenia szybkosciowego nie nalezy przerywac gwattownie,
= przed rozpoczeciem kolejnego ¢wiczenia nalezy zrobi¢ petna prze-
rwe wypoczynkowa,
= po treningu nalezy pamietac o wyciszeniu i stretchingu,
= podczas treningu szybkosciowego nalezy zwraca¢ szczegélna
uwage na:
» prawidtowa technike biegu
» umiejetnos¢ przyspieszania
»  jakos$¢, a nie ilos¢
= planowanie treningu szybkosci: maksymalnie 2 razy w tygodniu
przed treningiem wytrzymatosci i sity;
= klasyczny wariant treningu szybkosciowego
»  liczba serii: 1-5
» liczba powtorzen: 5-10
» objetos¢: 3-10s.
» intensywnos¢: 100%
»  czas przerw pomiedzy powtdrzeniami: 15-50 s. lub petny
»  czas przerw pomiedzy seriami: 90-150 s.
» stosunek praca/odpoczynek 1/5
»  caty trening 30-40 min bez rozgrzewki
= bieg w miejscu: Zawodnicy staja w odlegtosci 1 m od siebie i wy-
konuja bieg w miejscu z wysoko unoszonymi kolanami oraz bar-
dzo szybka pracg ramion.
Serie:
» 50% intensywnosci przez 20-30 s, przerwa 60 s.
» 75% intensywnosci przez 20-30 s, przerwa 60 s.
» 90% intensywnosci przez 10-15 s, przerwa 60 s.
= sprinty ze wspomaganiem, sprinty z oporem
» sprinty ze wspomaganiem maja na celu zwigkszenie czesto-
tliwosci ruchéw np. bieg z wiatrem, z gorki, ze specjalnymi
gumami;
»  sprinty z oporem majg na celu takze ksztattowanie sity i wy-
trzymatosci tlenowej i beztlenowej;
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» symulowanie uderzen i ruchdw na korcie z zaklejong gtéwka
rakiety; bardzo dobre ¢wiczenie dla poprawy szybkosci i zwin-
nosci, ale takze sity ramion;

» dobre metody treningowe w okresie przedstartowym.

= przyspieszenia z pozycji statycznej
»  ¢wiczenia szczegdlnie przydatne dla ksztattowania techniki ru-
chu sprinterskiego w trakcie przyspieszania;
»  sprinty trwajg mniejniz5s.
» zawodnik startuje z réznych pozycji takich jak na korcie lub in-
nych np. z lezenia, z kleku, siedzenia

= przyspieszenia w trakcie biegu
»  sprinty na przemian z okresami odpoczynku w formie lekkiego

biegu, truchtu lub marszu

Przyktad 1: przyspieszenie 30-50 m, bieg 30-50 m, przyspie-
szenie 30-50 m, marsz 100-150 m

Przyktad 2: trucht 30 m, sprint 10 m x 10 powtérzen
trucht 40 m, sprint 15 m x 10 powtdrzen
trucht 60 m, sprint 20 m x 10 powtérzen
trucht 80 m, sprint 25 m x 10 powtdrzen

Sita i moc miesniowa

INFORMACJE OGOLNE
(Podstawy teorii treningu sportowego, pod red. H.Sozanskiego)

Sita miesniowa to zdolnos$¢ do pokonywania oporéw zewnetrznych
lub przeciwstawiania sie im kosztem wysitku migsniowego.

W kazdym ruchu przejawia sie swoista praca migsni: skurcz, czyli zmia-

na dtugosci miesnia, oraz napiecie. Pozwala to wyodrebni¢ prace:

1. izometryczng (statyczng) — zmiana napiecia przy statej dtugosci
miesnia,

2. izotoniczng (dynamiczng) — zmiana dtugosci migsnia, bez zmia-
ny napiecia,

3. auksotoniczng —zmiana dtugosci i napiecia jednoczesnie.

Wyniki badan $wiadczg o istnieniu réznic w morfologii wtokien przy-
stosowanych do skurczéw dynamicznych i statycznych. Skurcze dyna-
miczne s wynikiem dziatania szybko kurczliwych tzw. biatych wtdkien.
W skurczach powolnych natomiast uaktywniajg sie tzw. czerwone
wiodkna. Tak wiec struktura miesni szkieletowych oparta jest na wtdk-
nach wolnych i szybkich.

Mocmiegsniowa (maksymalna) tozdolno$¢ organizmudo przyspiesze-
nia lub pokonywania jak najwiekszego oporu w jak najkrétszym czasie.

Zdolnos¢ do wygenerowania maksymalnej energii w jak najkrétszym
czasie do wykonywania pojedynczego lub ztozonego ruchu ciata np.

wyskok w gore, skok w dal, podrzut sztangi.

Moc wyliczamy postugujac sie nastepujacym wzorem:

P (moc) = F (sita) x V (predkos¢)

METODYKA TRENINGU SItY

W uktadzie dtugofalowego procesu, ksztattowanie sity powinno prze-
biegac w trzech etapach:

przygotowania wszechstronnego — ksztattowanie sity wszystkich mie-
$ni zawodnika, bez uwzgledniania jego specjalizacji sportowej;
przygotowania ukierunkowanego - ksztattowanie sity tych partii mie-
Sniowych, ktore stanowig baze dla wysitkow specjalistycznych;
przygotowania specjalnego — ksztattowanie takiego rodzaju sity, ktéra
odgrywa wiodaca role w dziataniu startowym.

Generalnie w ksztattowaniu sity migsniowej stosuje sie dwie, bardzo
rozbudowane grupy metod: dynamiczne i statyczne. Kryterium rézni-
cowania stanowi charakter skurczéw migsniowych. Uzupetnia je trze-
cia grupa, tzw. metoda skurczéw posrednich (mieszana).

SItA W TENISIE

W ostatnich latach trening ukierunkowany na rozwoj sity jest domena
mezczyzn (np. R. Nadal, S. Wawrinka, J.W. Tsonga i inni) natomiast
podobna tendencje obserwuje sie obecnie wsérod tenisistek, o czym
$wiadczy rozbudowanamuskulaturawieluznich, np. S. Williams, S. Sto-
sur, V. Azarenka. Jednak znane sg liczne przypadki mniej umiesnionych
i stabiej zbudowanych zawodniczek wysokiej klasy, m.in. A. Radwan-
skiej i A. Cornet, a wczesniej J. Henin czy M. Hingis. Zdaniem Vaverki
i wsp., w tenisie istnieja czynniki tzw. limitujace, wiec niemozliwe do
skompensowania (réwnowaga dynamiczna, technika uderzen, sita
dynamiczna, szybko$¢ specjalna, koncentracja) oraz determinujace,
czyli przynajmniej czesciowo mozliwe do skompensowania w réznych
okresach rozwoju (zdolnos¢ myslenia, wydolno$¢ tlenowa, wysokos¢
i masa ciata).

UWAGI OGOLNE DOTYCZACE TRENINGU SItY

= pojecie treningu sitowego w tenisie odnosi sie do réznego ro-
dzaju pracy miesniowej (izotoniczna, izometryczna);

= program treningu sitowego musi by¢ scisle zintegrowany z tre-
ningiem technicznym na korcie;

= trening moze by¢ prowadzony codziennie w formie ¢wiczen na
konkretne partie migsniowe np. migsnie brzucha lub tez jako
oddzielne jednostki treningowe odpowiednio zaplanowane w
mikrocyklu;

= nalezy pamieta¢, ze wielko$¢ obcigzen musi rosngc stopniowo;

= w pierwszej kolejnosci nalezy ksztattowac wytrzymatos¢ sito-
wa, dopiero potem mozna przej$¢ do wtasciwego treningu sity;

= w okresie przedpokwitaniowym nalezy stosowa¢ jedynie ¢wi-
czenia z pokonywaniem oporu wtasnego ciata;

= przed rozpoczeciem treningu sitowego zawodnik musi by¢ od-
powiednio rozgrzany;

= sposob oddychania: podnoszenie ciezaru — wdech, opuszcza-
nie —wydech; na etapie uczenia sie nalezy oddycha¢ normalnie,
koncentrujac sie raczej na technice wykonania ¢wiczenia;

= trening nalezy rozpoczyna¢ od ¢wiczenia duzych partii miesnio-
wych (np. plecy, nogi), nastepnie mozna przejs¢ do mniejszych
grup miesniowych (np. rece);

= w tenisie gtéwne akcenty w treningu sity powinny by¢ potozo-
ne na nogi, plecy, tutéw, brzuch, ramiona, przedramiona i nad-
garstki;

= nalezy pamietac o tym, ze zbyt duza masa miesniowa ma nega-
tywny wptyw na szybkos¢ i zwinnos¢ tenisistow.
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Jednym z czynnikéw determinujacych gre w tenisa jest m.in. moc
maksymalna koriczyn dolnych i konczyn gornych. Jej przejawianie jest
niezbedne w trakcie réznych dynamicznych sytuacji: startu do pitki,
zmiany pozycji na korcie, poruszania sie w réznych kierunkach, ude-
rzen z gtebi kortu wyskokoéw przy lobie przeciwnika czy akcji wolejowej
przy siatce.

= trening sitowy powinien by¢ prowadzony przez caty rok ze
szczegolnym uwzglednieniem okresu przygotowania ogélne-
go i specjalnego; obnizenie objetosci ma miejsce w podokresie
przedstartowym i nastepnie startowym,;

= ze wzgledu na regeneracje miesni pomiedzy sesjami treningo-
wymi powinna by¢ przerwa minimum 48 godzin;

= zawodnik nie powinien wykonywac¢ ¢wiczen sitowych wiecej niz
dwa, trzy razy w tygodniu, chyba ze ¢wiczy pod okiem doswiad-
czonego trenera;

= poziom przygotowania sitowego moze by¢ podtrzymywany
podczas okresu startowego jesli zawodnik wykonuje trening si-
towy przynajmniej raz na dwa tygodnie.

PRAKTYCZNE UWAGI
DOTYCZACE TRENINGU SILtOWEGO W TENISIE

a. Trening ze sztangg i ciezarkami (zatgczniki 3 i 4)

»  przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy sprawdzi¢ ciezar (obcia-
zenie);

» napoczatek nalezy stosowac ¢wiczenia z samym gryfem,;

» sztanga musi by¢ zréwnowazona, czyli z jednakowym cieza-
rem z kazdej strony;

» ksztattowanie sity migsniowej: wieksze obcigzenia zmniejsza
liczba powtorzen (8 powtorzen ¢wiczenia = 1 seria; 3-4 serie
z 1 minutowymi przerwami);

» ksztattowanie wytrzymatosci miesniowej: mniejsze obcia-
zenie (ponizej 66% maksymalnego) z wigkszg liczba powto-
rzen (20 powtdrzen danego ¢wiczenia = 1 seria; 3-4 serie z 1
minutowymi przerwami).

» ksztattowanie mocy: sredni poziom obcigzenia w szybkim
tempie (obcigzenie 30-60% maksymalnego, 15-20 szybkich
powtorzen).

b. Cwiczenia na migsnie brzucha (zatgcznik 5)
» 10 powtdrzen kazdego ¢wiczenia;
» stopniowe zwigkszanie liczby powtdrzen i serii (20s ¢wiczenie
/ 40s przerwa, 30s ¢wiczenie / 30s przerwa, 40s ¢wiczenie /
20s przerwa).

c.  Cwiczenia nanogi

»  skoki w miejscu

»  wieloskoki, hopy

»  zeskoki

» kangury

»  skoki obundz w miejscu (150-160 skokow/minute)

»  skoki obundz przez 6-8 pitek lekarskich, umieszczonych w od-
powiedniej odlegtosci. Jesli chcesz skakac wyzej, umieszczasz
pitki blizej. Jesli chcesz skakac dalej, umieszczasz je w wigkszej
odlegtosci.

»  skoki wzwyz z odcinkiem biegu (rozped)

»  skoki na jednej nodze do przodu,

»  skoki na jednej nodze przez 6-8 pitek lekarskich,

» podskoki (znogi na noge).

Po osiggnieciu zaawansowania w treningach skocznosci, mozna

zaczyc robic skoki ze zmiang kierunku:

»  skoki obundz do przodu z obrotem w locie o 180 stopni. Gdy
ladujesz, patrzysz w miejsce z ktérego skoczytes. Mozesz wy-
konac kolejny skok i wréci¢ do poprzedniej pozycji. Mozesz
zmieniac utozenie ciata po kazdym skoku lub po kilku,

»  skoki na boki: skok w lewo, skok w prawo (wahadetko),

»  skoki w bok przez pitke lekarska, taweczke lub inny obiekt,

»  skoki zygzakiem - do przodu, w lewo, do przodu, w prawo,

»  skoki w obrebie kwadratu: skok do przodu, w prawo, do tytu
iw lewo.

Cwiczenia narece

» Taczka: partner chwyta nas za nogi wysoko, za kolanem, pew-
ny chwyt; partner musi by¢ wykwalifikowany gdyz upadek
grozi powaznymi urazami! Wykonujemy skoki oburacz. Mozna
powyzsze ¢wiczenie modyfikowaé na wiele sposobdw, wyko-
nujac klasniecia, przeskakujac przez obiekty itp.

» Pompki z klasnieciem. Najpierw wykonujemy klasyczne
pompki, ale odrywajac obie rece od podtoza i mocno sie wybi-
jajac. Gdy to stanie sie tatwe, w trakcie wybicia szybko taczy-
my rece w trakcie wybicia - wykonujac klasnigcie. Opadamy
na ziemieg i powtarzamy ruch. W miare zaawansowania stara-
my sie klasna¢ 2-3 razy lub zaawansowani za plecami,

» Pompki - skoki. Wykonujemy silne odbicie rekoma i nogami
rownoczednie. Staramy sie jak najwyzej wyskoczy¢ do gory,
Gdy powyzsze ¢wiczenie stanie sie tatwe mozna sprébowac
przeskokow przez rézne obiekty (samymi rekoma).

» Boczne przeskoki z pozycji podpartej przez niskie obiekty (ca-
tym ciatem z pozycji do pompek),

» Wskoki na schody z pozycji podpartej. Wskakujemy po jed-
nym schodku. W miare zaawansowania mozna wykonywac
¢wiczenie z partnerem,

»  Skoki w przéd z pozycji podpartej. Wt6z skarpetki, aby stopy
mogty swobodnie $lizgac sie po podtodze, wykonaj 5-10 sko-
kéw w przod,

» Odrzucanie pitki lekarskiej w réznych pozycjach.

Cwiczenia z pitka lekarska (zatacznik 7)

Przed rozpoczeciem ¢wiczen trzeba dobra¢ odpowiednio jej
ciezar w zaleznosci od wieku ¢wiczacych, poziomu ich przy-
gotowania sitowego oraz rozwoju fizycznego. Nalezy to sto-
sowac zasade, ze jesli zawodnik nie jest w stanie stosowac
odpowiedniej techniki przy wykonywaniu ¢wiczenia, a tak-
ze wykona¢ odpowiedniej liczby powtoérzen, oznacza to, ze
pitka jest zbyt ciezka.

WIEK ZALECANA WAGA PIEKI LEKARSKIE)

8-11 lat Pitka do kosza —> Tkg
11-13 lat 1kg — 2kg
13-15 lat 2kg — 3kg
15-17 lat 3kg — 4kg
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f.  Cwiczenia z gumami (patrz zatacznik 11)

g.  Cwiczenia z pokonywaniem oporu wtasnego ciata
» Najbardziej bezpieczna forma ¢wiczen sitowych;
» Powinna by¢ stosowana na etapie zapoznawania zawodnika z

treningiem sitowym.
»  Przyktady ¢wiczen:
+  pompki (r6zne odmiany)
+ podcigganie na drazku
° unoszenie ndg w zwisie
brzuszki
* wspinanie sie na linie
+  ¢wiczenia ze wspétpartnerem

Gibkosc

Gibkos¢ jest to maksymalny zakres ruchu osiggany w poszczegélnych
stawach ciata cztowieka. Jest to predyspozycja uktadu ruchu uwarun-
kowana budowa danego stawu oraz funkgja, ktérg petni. Im wiekszy
zakres ruchu osiggamy w poszczegélnych stawach naszego ciata, tym
jestesmy bardziej gibcy.

Gibkos¢ zalezy od:

= temperatury i elastycznosci migsni,

= wieku (im cztowiek mtodszy, tym bardziej gibki),

= elastycznosci Sciegien i wigzadet,

= pldi (kobiety sg bardziej gibkie),

= budowy anatomicznej stawdw,

= aktywnosci fizycznej.

Gibkos¢ jest najlepiej doskonali¢ poprzez regularne ¢wiczenia rozcig-
gajace. Optymalna gibkos¢ sprzyja poprawie efektywnosci ruchow,
a takze zapobiega kontuzjom. Efekty ¢wiczen rozciggajacych to m.in.:
= zwiekszenie lub utrzymanie zakresu ruchu,

= doskonalenie postawy,

= zredukowanie boléw miesniowych,

= zapobieganie urazom mig$niowo-szkieletowym,

= zapewnienie relaksacji i zmniejszenie napiecia miesniowego.

Miejsce éwiczen gibkosci w planie treningowym ¢ w jednostce tre-
ningowej - na poczatku zaje¢ (po rozgrzewce) i na koncu (jako éwi-
czenia rozciaggajace i rozluzniajgce) oraz w aktywnych przerwach
» w mikrocyklu - ¢wiczenia gibkosci poprzedzaja trening innego ro-
dzaju, towarzysza ¢wiczeniom techniki; « w cyklu rocznym - ksztat-
towanie ze szczegélnym naciskiem w okresie przygotowawczym,
podtrzymywanie (w koniecznych przypadkach ksztattowanie)
- caty rok.

W treningu gibkosci wyrdznia sie dwa zasadnicze podejscia meto-

dyczne:

1. Balistyczne (stretching dynamiczny) — polega na wielokrot-
nym powtarzaniu ruchéw o jak najwiekszej amplitudzie. Za-
licza sie tu ruchy aktywne zapoczatkowane pracg wtasnych
miesni, np. wymachy, odrzuty, krazenia konczyn i tutowia,
sktony, skrety.

2. Dziatania w warunkach prawie statyki - stretching statyczny.
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7 ZASAD TRENINGU GIBKOSCI:

1.

Cwiczenia dynamiczne indywidualne i bez obcigzenia zewnetrz-
nego nalezy wykonywac jako pierwsze, w dalszej kolejnosci reali-
zuje sie ¢wiczenia dynamiczne z wspétpartnerem i obcigzeniem,
a dopiero na samym koncu éwiczenia statyczne.

Cwiczenia zwiekszajace gibkos¢ (rozciggajace) nalezy poprzedzi¢
rozgrzewka — 10 minutowa rozgrzewka podnosi temperature cia-
ta o okoto 1,5 stopnia Celsjusza. Dzieki temu w znacznym stop-
niu zwieksza sie elastycznos¢ tkanki kolagenowej wchodzacej
w sktad miedzy innymi sciegien i wiezadet.

Cwiczenia rozciggajace (gibkosciowe) powinny znajdowa¢ sie na
koncu jednostki treningowej — organizm jest rozgrzany przepro-
wadzonym treningiem.

Rozcigganie nalezy rozpoczyna¢ od ,,gory” (migsnie szyi i karku)
i kierowac sie ku ,,dotowi” (migsnie nog, stopy).

Jako pierwsze rozciggane powinny by¢ duze partie miesniowe, na-
stepnie $rednie, na koncu mate.

Cwiczenia gibkosci podczas treningu nalezy wykonywaé po za-
konczeniu rozgrzewki, na zakonczenie zaje¢, a takie w czedci
gtéwnej jednostki treningowej w przerwach pomiedzy poszcze-
golnymi fazami.

Cwiczenia rozciggajace najlepiej wykonywac po i w czasie trenin-
gu wytrzymatosciowego.

ABC STRETCHINGU

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Poznaj stretching, jego zasady i ¢wiczenia zanim poczujesz gdzie-
kolwiek bél lub napiecie.

Zauwaz, ze rozcigganie daje ci elastycznos¢ i przyjemnos¢, a nie
przysparza bolu i tortur.

Nie wymuszaj na sobie zadnych norm i nakazéw, ¢wicz i dobieraj
¢wiczenia instynktownie, poznaj i uwierz swoim odczuciom.
Pamietaj, ze stretching to nie zawody ani wspoétzawodnictwo, nie
poréwnuj sie z innymi.

Wiedz, 7e tak jak przyroda, takze i ty ciggle sie zmieniasz i zmienia-
ja sie twoje mozliwosci.

Stretching eliminuje w takim samym stopniu napiecia nerwowe
i miesniowe.

Wykonuj ¢wiczenia powoli, wygodnie i $wiadomie, mysl przy-
jemnie i pozytywnie.

Cwicz w dowolnym zakresie, ale systematycznie — od 10 min. do
1 godz., codziennie lub 2-3 razy w tygodniu.

Naucz sie i stosuj swobodne oddychanie w czasie ¢wiczen.
Rozciggaj sie ruchem ciggtym bez sprezynowania, wspomagajac
rozluznieniem i relaksacjg oraz napinaniem miesni przeciwdziata-
jacych (antagonistow).

Rozciagaj najpierw miegsnie zginajace nastepnie prostujace, naj-
pierw strone stabsza i bardziej napieta.

Nie zginaj mocno i nie obciazaj bez potrzeby kolan ani innych sta-
wow.

Wstawaj i zmieniaj pozycje nie obciazajac kregostupa ani migsni,
ktére wiasnie rozciggates.

Rozciggaj miesnie catego ciata oraz te, ktére najbardziej tego po-
trzebuja.

Nie przesadzaj z rozcigganiem, powinno ci ono pomagac, a nie
przeszkadzac. Zbyt mocne rozcigganie jest gorsze niz brak rozcig-
gania.




PRZYJACIELE", KTORZY POMAGAJA:

Rozgrzewka tlenowa 5-10 min.

Poznanie i zrozumienie zasad stretchingu.
Poznanie techniki wykonywanych ¢wiczen.
Wygodna pozycja i swobodny oddech.
Uspokojenie mysli i napie¢ nerwowych.

Spokdj i swoboda w wykonywaniu ¢wiczen.
Wyczucie wtasnych miesni i ich mozliwosci.
Systematycznos¢.

Indywidualne dostosowanie do wtasnych potrzeb.
Rozcigganie migsni catego ciata oraz miesni potrzebnych w pla-
nowanym wysitku.

11. Mita atmosfera i sympatyczne towarzystwo.
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JWROGOWIE":

Brak rozgrzewki.

Gwattowne sprezynujace ruchy.
Wstrzymywanie oddechu.
Niewygoda, bol i urazy.
Niedoktadnos$c¢ i pospiech.

Brak systematycznosci.

Brak wiedzy o stretchingu.
Wspétzawodnictwo z kims lub z soba.

N AWN=

Rownowaga

Wysoki poziom zdolnosci zachowania réwnowagi ciata jest konieczny
do prawidtowego dziatania w warunkach walki sportowej. Zdolnos¢
zachowania réwnowagi jest uznawana za jedna z wiodacych zdolnosci
koordynacyjnych. W tenisie umozliwia sprawne poruszanie sie po kor-
cie oraz szybki powrot do pozycji wyjsciowej po rozegranej akcji. Wyni-
ki badan przeprowadzonych w grupie tenisistéw w kategorii junioréw
i kadetow, wskazujace, iz ok. 80 % wszystkich btedéw w grze byto spo-
wodowanych utratg rownowagi w trakcie uderzenia. Zazwyczaj wsréd
gtéwnych przyczyn popetnionych btedéw wymienia sie np. trafienie
pitki za blisko lub za daleko od ciata, zle ustawiony tokie¢, za wyso-
ko uniesiony bark itp., podczas gdy prawdziwa przyczyna lezy gtebiej,
a wymienione mankamenty sg jedynie nastepstwem wczesniejszej
utraty rownowagi. Podkresla sie, ze zdolnos¢ zachowania réwnowagi
ciata odgrywa znaczaca role w precyzyjnym wykonywaniu czynnosci
ruchowych w tenisie. Wysoki poziom tej zdolnosci w sposéb szczegol-
ny charakteryzuje zawodnikdw czotéwki Swiatowej.

UWAGI OGOLNE DOTYCZACE ROWNOWAGI

= Koncepcja utrzymywania ciata i rakiety pod kontrolg podczas ru-
chu okreslana jest mianem réwnowagi dynamiczne;j.

= Utrzymanie réwnowagi dynamicznej podczas ruchu wiaze sie z
kontrolowaniem potozenia $rodka ciezkosci. Srodek ciezkosci
opisa¢ mozna jako punkt, wokoét ktérego ciato utrzymuje réwno-
wage najlepiej.

= Stabilne ustawienie oznacza odpowiednie ustawienie stép: pod
tutowiem i na szerokos¢ barkow.

= Na poziom réwnowagi maja wptyw: zwinnos¢, szybkos¢, czas re-
akgji, praca nog oraz gibkos¢.

PRZYKLADY CWICZEN ROWNOWAGI OGOLNE]

= chodzenie/bieganie po wyznaczonej linii,

= skoki wzdtuz bokdw szesciokata,

= skokiz obrotem 0 360°

= bieg z zatrzymaniem na jednej nodze

= zawodnik stoi na jednej nodze, druga kresli 6semki

= ,Walka kogutow" — ¢wiczenie w parach; zawodnicy skacza na
jedne nodze probujac wytraci¢ sie nawzajem z réwnowagi; od-
miany: z wykorzystaniem rak, z rekoma zatozonymi na piersi;

= ,Double triangle jump": stopy ustawione na szerokos¢ bar-
koéw, skok w przéd i ladowanie ze stopami ztgczonymi, skok
w miejscu i ladowanie ze stopami rozstawionymi, skok
w tyt i ladowanie ze stopami ztaczonymi, skok w miejscu
i ladowanie ze stopami rozstawionymi; kilkukrotne powtarzanie
tej sekwengji.

PRZYKtADY CWICZEN ROWNOWAGI NA KORCIE

= Grazjedng reka z tytu (szczegdlnie przy woleju)

= Trener stoi na literze T, zagrywa uciekajaca pitke w bok; zawodnik
musi zagra¢ miniecie; natychmiast po jego zagraniu trener rzuca
pitke w przeciwnym kierunku.

= jw.ale trener stoi na linii koncowe;j.

= Trener stojac na literze T gra na przeciwnoge; zadanie zawodnika
jest granie atakujacych uderzen.

= Wysoki bh wolej/smecz - niski fh wolej/stop wolej

ZALECENIA METODYCZNE

1. Za celowe nalezy uznac¢ stosowanie ¢wiczen rozwijajacych zdol-
nos¢ zachowania réwnowagi, np. na zmniejszonej ptaszczyznie
podparcia, a takze na jednej nodze i czesci stopy. Istotne jest
wprowadzanie nowych ¢wiczen, gdyz gtéwnie takie rozwijaja
zdolnosci koordynacyjne.

2. Tenis wymusza aktywizowanie gtéwnie dominujacej konczyny
gornej. Prowadzi to do zmian przecigzeniowych i wystapienia
kontuzji. Wystapienie zmian przecigzeniowych uprzedzi¢ moz-
na stosowaniem c¢wiczen korekcyjnych. Jednym z wiodacych,
a jednoczednie poprawiajgcych technike uderzen pitki moze by¢
wykonywanie ¢wiczen druga reka. Akcentowanie ¢wiczen korek-
cyjnych przewidywac trzeba w okresie przygotowawczym, ale dla
przyspieszenia wypoczynku konczyny wiodacej mozna tez w nie-
wielkim zakresie stosowa¢ w okresie startowym. Tym bardziej,
iz okres startowy wydtuzyt sie w znacznym stopniu, szczegélnie
u tenisistow najwyzszego poziomu sportowego.

3. Nalezy pamigtac¢ wystepowaniu okresu krytycznego w rozwoju
zdolnosci koordynacyjnych u mtodych tenisistow. Okres ten ta-
czy sie z obnizeniem poziomu zdolnosci koordynacyjnych, a czas
jego trwania i zakres posiada charakter indywidualny. Niezbedne
jest wtedy stosowanie duzej liczby ¢wiczen ukierunkowanych na
rozwoj wszystkich podstawowych zdolnosci koordynacyjnych.
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PLANOWANIE | PERIODYZACJA

Projektowanie procesu treningowego jest jednym z podstawowych
(obok jego organizowania i kierowania) zadan oraz umiejetnosci
trenera. Poziom tych umiejetnosci, stopien ich oponowania tzn.
sprawnos$¢ postugiwania sie¢ odpowiednimi narzedziami, metodami
oraz wiedza z zakresu teorii i metodyki treningu sportowego - nalezy
do podstawowych jego kompetencji zawodowych (Kosendiak 2006).
Uzyskanie stabilnej, a zarazem wysokiej formy sportowej zawodnika
uzaleznione jest od wtasciwej struktury catorocznego treningu, czyli
podziatu na mniejsze, tatwiejsze do prowadzenia i kontroli okresy
treningowe (Naglak 1999, Sozanski 1999).

Definicje i pojecia

PLAN OWANIE - pojecie ogélne odnoszace sie do kariery zawodnika

oraz jego treningu.

Elementy definiujgce planowanie sg nastepujace:

= charakterystyka zawodnika (szkota, poziom sprawnosci, umiejet-
nosci techniczne oraz psychologiczne

= planstartow

= doswiadczenie zawodnika (plan rozwoju kariery)

= techniczne mozliwosci treningowe (dostepnos¢ bazy)

= wiedza treneréw na temat periodyzacji

= fizjologiczne wymogi tenisa

= dostepne metody treningowe

= specyficzna natura adaptacji bedacej wynikiem réznych metod
treningowych.

PERIODYZAC]JA jest elementem planowania odnoszacym si¢ jedynie
do samego procesu treningowego. Polega na podziale rocznego planu
treningowego na krotsze okresy. Kazdy okres ma swoje wtasne cele,
rozwijane sgw niminne umiejetnosci, aw catosci okresy te prowadzado
osiggnieciasukcesu. Periodyzacjabytajuzstosowana przezzawodnikow
w starozytnej Gregji, jednak doktadnie jej zatozenia zostaty opracowa-
ne w latach 60-tych w Zwigzku Radzieckim.

Podstawowym zadaniem periodyzaciji jest utozenie planu treningo-
wego, uwzgledniajacego nastepujace parametry treningu:

= objetos¢ (jak duzo zawodnik ma trenowac)

= intensywno$¢ (jak ciezko zawodnik ma trenowac)

= czestotliwo$c (jak czesto)
= rodzaj treningu (np. techniczny, kondycyjny)

Istota periodyzacji polega na stosowaniu:

= falistej tendencji do wzrastania obcigzen treningowych,
= przemiennosci faz pracy i wypoczynku,

= kolejnosci akcentdw treningowych.

Zalety periodyzaciji:

= ogranicza ryzyko przetrenowania i kontuzji;

= zacheca do wysitku fizycznego;

= pozwala zawodnikowi zrozumiec sens treningu;

= zwieksza motywacje u zawodnika i trenera;

= wprowadza spokdj wewnetrzny u zawodnika;

= pomaga osiggnac zaplanowane cele w danym okresie;

= zapobiega znudzeniu treningiem,;

= zacheca trenera do korzystania ze zdobyczy nauki o treningu;

= jeslitrener korzysta z zasad periodyzacji zawodnik moze osiggnac
lepsze wyniki w krotszym okresie czasu.

PLANOWANIE STARTOW (polityka startowa) jest takze czedcia
planowania odnoszacg sie jedynie do odpowiedniego, skorelowanego
z periodyzacja wyboru turniejéw, ich terminéw i rangi.

1. Struktura treningu sportowego

Struktura treningu sportowego opiera sie na dwoch podstawowych

sktadowych:

= strukturze rzeczowej - tworzg j3 elementy sktadajace sie nastan
wytrenowania, tzn. rézne aspekty przygotowania zawodnika.
Jest to katalog prac, ktére trzeba realizowa¢ dla budowania stanu
wytrenowania i formy sportowej. W sktad struktury rzeczowej
wchodza: przygotowanie sprawnosciowe, zdolnosci kondycyjne,
zdolnosci koordynacyjne, przygotowanie techniczne, przygoto-
wanie taktyczne, przygotowanie psychiczne/intelektualne.

= strukturze czasowej - reguluje ona rozktad wyzej wymienionych
prac w czasie. W jej ramach umieszcza sie zadania dotyczace
ksztattowania sktadowych stanu wytrenowania, czyli elementéw
struktury rzeczowej (tab.1).

Tab. 1. Struktura czasowa treningu sportowego

PLAN PODZIELONY NA

Plan rozwoju kariery

wieloletnie etapy szkolenia

Plany perspektywiczne

cykl wieloletni (np. cykl olimpijski)

cykle roczne (2-8 lat)

Plany dtugookresowe (makrocykle) - cykl roczny, pétroczny

okresy treningowe

okresy mezocykle (2-5 tyg)

Plany sredniookresowe
mezocykle mikrocykle

Plany krétkookresowe - mikrocykle cykle dzienne (7 cykli/tydz)
cykl dzienny sesje treningowe (1-5/dzien)

Plany biezgce sesja treningowa

czesci treningu (rozgrzewka, czes¢ gtéwna,
zakonczenie)

czes¢ treningu

Minuty (¢wiczenia)




a. Wieloletnie etapy szkolenia zawodnika stanowig specyficz-
na forme cykli dtugich

ETAP SZKOLENIA

ETAP SZKOLENIA

ETAP SZKOLENIA ETAP SZKOLENIA

WSZECHSTRONNEGO UKIERUNKOWANEGO SPECJALNEGO MISTRZOWSKIEGO
WIEK do 12 roku zycia 13-16 lat 17-21 lat >21 lat
Ksztattowanie sprawnosci
ogolnej Kierunkowe ksztattowanie
Rozwijanie potencjatu .rozpo.znanyc.h predySPOqul Ksztattowanie i doskonalenie Osiagniecie i utrzymanie
CEL ruchowego i profilowanie potencjatu

Ksztattowanie nawykow
i umiejetnosci rozpoznania
uzdolnien i zainteresowan

ruchowego jako funkcjonalnego
podtoza przysztej specjalizacji

poziomu wytrenowania mistrzostwa sportowego

b. Cykle dtugie (makrocykle)
Przebieg zmian formy sportowej na poziomie makrocyklu w funkgji
czasu sktada sie z nastepujacych faz: budowania, utrzymywania oraz
okresowej utraty formy, ktérym scisle odpowiadaja nastepujace okre-
sy treningowe:
= przygotowawczy (budowanie formy); jego gtéwnym zada-
niem jest odpowiednie przygotowanie zawodnika do dtugiego
i intensywnego okresu startowego. Nastepuje w nim wzrost
sprawnosci funkcjonalnej organizmu.
= startowy (zachowanie i stabilizacja formy); jego gtownym
zadaniem jest stworzenie warunkéw, aby zawodnik mogt
osiggna¢ jak najlepsze rezultaty sportowe. Praca trenin-
gowa jest wybitnie specjalistyczna i uwzglednia przygo-
towanie zawodnika do kolejnych startéw. Dtugos¢ przerw
miedzy startami zalezy od przygotowania fizycznego
i psychicznego oraz kalendarza imprez.
= przejsciowy (wzgledny wypoczynek, okresowa utrata for-
my); jest nastepstwem dwoch poprzednich okreséw. Stu-
7y readaptacji oraz petnemu wyleczeniu kontuzji, korekgji
i kompensacji negatywnych skutkéw jakie wywieraja duze
specjalistyczne obcigzenia treningowe. Czas ich trwania jest
uzalezniony od tzw. kalendarza startowego, na podstawie
ktoérego okreslamy termin uzyskania optymalnej formy spor-
towej, co determinuje rozmieszczenie i dtugotrwatos¢ pozo-
statych okreséw (tab.2). Najczesciej jest to roczny cykl trenin-
gowy.
Tab.2. Podziat makrocyklu treningowego
[e] ({324 PODOKRESY

Przygotowania wszechstronnego

Podokres przygotowywania wszechstronnego:

= budowanie, rozszerzanie i doskonalenie funkcjonalnych podstaw
formy sportowej

= wszechstronny rozwoj sprawnosci

= poszerzenie zasobdéw nawykéw ruchowych

= 75% W -25% U+S dla poczatkujacych

= 40-60% W -60-40% U+S dla bardziej zaawansowanych

Podokres przygotowywania ukierunkowanego:

= Przetwarzanie potencjatu ruchowego w kierunku zadan spe-
cjalnych

= 40% U-30%W -30%S

Podokres przygotowywania specjalnego:

= Celem jest osiggniecie wysokiego tempa przyrostu sprawnosci
specjalnej, umiejetnosci techniczno-taktycznych

= Max30%W-70% U+S

= Wiecej ¢wiczen o charakterze startowym

Podokres stabilizacji formy:

= Stabilizacja przygotowania specjalnego,

= Podtrzymanie przygotowania wszechstronnego,

= Utrwalenie wczedniej opanowanych nawykéw i umiejetnosci
technicznych i taktycznych.

Okres przejsciowy:
= Stworzenie warunkéw do aktywnego wypoczynku, odnowy bio-
logicznej,

= Zapobieganie negatywnym skutkom stosowanych obciagzen tre-
ningowych i startowych,

MEZOCYKLE | MIKROCYKLE

1. Wprowadzajacy
2.  Kontrolny

Przygotowania ukierunkowanego

3. Podstawowy

Przygotowawczy

Przygotowania specjalnego

- ogblnoprzygotowawczy

- specjalnoprzygotowawczy
Rozwijajacy

Stabilizujacy
Odbudowujgco-przygotowawczy

Stabilizacji formy

Przedstartowy (wprowadzajacy)
Startowy

Startowy
Startowy (zawodow)

Podstawowy

Podtrzymujacy

Odbudowujacy

BPS (bezposrednie przygotowanie startowe)

OUAWN=IOWN A

Czynnego wypoczynku

Regeneracyjny

Przejsciowy

Wdrazania do petnego treningu

N =

Aktywnego wypoczynku




= Nie powinno sie stosowac catkowitej przerwy (tzw. roztrenowa-
nie), lecz podtrzymywa¢ poziom wytrenowania, aby nastepny
cykl mozna byto rozpoczac z putapu wyzszego niz na poczatku
poprzedniego.

= Zasadnicza tres¢: przygotowanie wszechstronne w formie aktyw-
nego wypoczynku np. gry zespotowe.

c. Cykle srednie (mezocykle)
Sa one zbudowane z kolejnych mikrocykli, zatem teoretycznie najkrot-
szy mozliwy do realizacji mezocykl stanowa dwa mikrocykle. W prak-
tyce treningowej mezocykle zbudowane sa na bazie 3-6 mikrocykli.
Celem stosowania mezocykli jest zapewnienie wysokiego tempa roz-
woju wytrenowania.

d. Cykle krétkie (mikrocykle)
Mikrocykl to najkrotszy cykl treningowy. Sktada sie z kilku jedno-
stek treningowych. Jest on logicznie uporzadkowanym ogniwem
procesu szkolenia, bedac jego powtarzalnym fragmentem. Na ogé6t
mikrocykl trwa 7-10 dni i sktada sie z minimum dwéch faz: stymu-
lujacej (rozwijanie i zwigzane z tym zmeczenie) i odbudowujace;j.
W praktyce wystepujg rowniez warianty 3-5 dniowe, np. w trakcie
trwania zgrupowan. Jedna z podstawowych zasad budowy mikro-
cykli jest regularne powtarzanie okreslonych uktadéw zajec o réz-
nym charakterze pracy.
Na budowe i czas trwania mikrocykli wptywaja:
= miejsce w strukturze wiekszego cyklu
= tred¢, liczba zajec oraz catkowita wielko$¢ obcigzen treningowych
w mikrocyklu
= indywidualne reakcje na obcigzenie treningowe
= indywidualne tempo odnowy powysitkowe]
= tzw. ,plan zyciowy" zawodnika (poziom sportowy, nauka, praca
zawodowa)

e. Jednostka treningowa

Jednostka treningowa (trening, lekcja) to najmniejszy element struk-

tury treningu. Zawiera ona:

= cze$¢ wstepna (rozgrzewke), przygotowujaca organizm do okre-
slonego rodzaju pracy,

= cze$¢ gtowna (podstawowaq), w ktorej realizowane sa podstawo-
we cele treningowe,

wptyw danego
czynnika na

poziom gry

motoryka
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= czes¢ koncowa, majaca na celu ,uspokojenie” organizmu po du-
zym wysitku i chociaz cze$ciowe zniwelowanie zmeczenia.

W konspekcie jednostki treningowej uwzglednia sie:

= akcenty treningu (realizacja zadania)

= dobdr metod, srodkdw oraz rozwigzania organizacyjne — formy
= wielkos¢ obcigzen treningowych — objetos¢ i intensywnos¢

= czasicharakter odpoczynku.

Budowa i tres¢ jednostki treningowej zalezy od wielu czynnikéw
(rodzaj dyscypliny, zaawansowanie, miejsce w mikrocyklu). Za-
sadnicze roznice wystepuja w obrebie powigzan poszczegélnych
jej czesci, czasu trwania obciagzenia i odpoczynku. Zalezy to od
celu treningu, ktory moze mie¢ charakter jednorodny (np. trening
wytrzymatosci, trening techniczny) lub kompleksowy (ksztatto-
wanie sprawnosci wszechstronnej). Kazda jednostka treningowa
winna by¢ powigzana z poprzedzajacymi jg i nastepujacymi po
niej.

Wptyw techniki, taktyki i motoryki
na wynik sportowy w tenisie

Rozwdj zawodnika nie ma charakteru liniowego. Kazdy zawodnik cha-
rakteryzuje sie swoim wtasnym tempem rozwoju. Proces dojrzewania
u mtodych ludzi przebiega réznymi drogami. Ich zaawansowanie te-
nisowe nie zawsze pokrywa sie z aktualna kategorig wiekowa. Odpo-
wiednie zdolnosci powinny by¢ ksztattowane w odpowiednim czasie,
co w istotny sposob wptyw na realizacje ich petnego potencjatu spor-
towego. Jesli mtody tenisista ulegnie przetrenowaniu we wczesnych
fazach swojej kariery, to wolniej bedzie dochodzit do swoich maksy-
malnych mozliwosci, moze takze wczesniej zrezygnowac z uprawiania
sportu. Sukces wynika raczej z dobrej gry i treningu w dtuzszym okresie
czasu niz z dazenia do szybkiego wygrywania.

Ponizszy schemat obrazuje wptyw réinych czynnikéw majacych
wptyw na rozwdéj zawodnika, na poziom jego gry w réznym wieku
(Schénborn R. Coaches Review 2, sierpien 1993)

10 12

wiek

14 16 18




Poziom zaawansowania technicznego jest najwazniejszym czynnikiem
do okoto 13 roku zycia. Po 14 roku zycia najwazniejszym czynnikiem
staje sie psychika. Sprawno$¢ ogélna ma najmniejsze znaczenie w wie-
ku 8 lat, ale jej waga stopniowo rosnie, az staje sie drugim pod wzgle-
dem waznosci czynnikiem w wieku 18 lat.

Podczas pierwszych lat gry w tenisa, wyniki zaleza przede wszystkim
od tego jak dtugo mtody zawodnik juz trenuje (do$wiadczenie, poziom
przygotowania technicznego). Dlatego planujac dtugofalowy rozwoj
zawodnika btedem jest przyktadanie zbyt duzej wagi do jego aktual-
nych wynikéw. Ocena potencjatu powinna raczej opierac sie na czyn-
nikach mentalnych oraz fizycznych.

Planowanie kariery zawodnika

Cel kariery sportowca nalezy rozumie¢ jako rezultat treningu
wyrazony w kategoriach efektu procesu treningowego. Za uzdol-
nionego sportowca uwaza sie osobnika, ktéry na wstepnym
etapie szkolenia, dzieki naturalnemu rozwojowi biologicznemu,
nabywanym umiejetnosciom i doswiadczeniu oraz stosowaniu
wszechstronnych ¢wiczen fizycznych, uzyskuje znaczng progre-
sje wynikéw sportowych i potrafi ujawnia¢ swoje mozliwosci
podczas wspétzawodnictwa w okreslonym czasie. Powinien to
by¢ osobnik, ktérego wiek biologiczny jest opozniony, poniewaz
woéwczas mamy pewnos¢, ze uzyskiwany postep nie jest powo-
dowany przyspieszonym rozwojem biologicznym (Naglak, 1999).
Ponizej przedstawiono propozycje planowania kariery zawodni-
kow w tenisie (tab.3,4).

Tab. 3. Planowanie kariery zawodnika wg Adama Krdlaka

ETAP SZKOLENIA

ETAP SZKOLENIA

ETAP SZKOLENIA ‘

WSZECHSTRONNEGO UKIERUNKOWANEGO SPECJALISTYCZNEGO
Faza . Faza . F.aza. Faza Faza Faza Faza
przedszkolnej L miditenisa . . . .
inicjacji . . przygotowania przygotowania przygotowania przygotowania
zabawy Lo i przygotowania . 23 . ; .
. . i minitenisa ukierunkowanego specjalistycznego zawodniczego mistrzowskiego
tenisowej wszechstronnego
5-6 lat 7-8 lat 9-10 lat 11-12 lat 13-14 lat 15-16 lat 17-18 lat

Tab. 4. Planowanie kariery zawodnika wg Richarda Schonborna

ETAP PRZYGOTOWAWCZY (BUDOWANIE PODSTAW)

ETAP SZKOLENIA SPECJALISTYCZNEGO

podetap inicjacji Podetap instrukgcji rozwoju wyczynowy Wysoko-wyczynowy
Zabawa, Trening zréznicowany Trening budowania Trening w kierunku Trening
¢wiczenia nastawione na rozwoj - tworzenie podstaw ogélnych podstaw do wyczynu wyczynu zawodowy
5-7 lat 7-12lat 11-14 lat 13-16 lat 15>lat
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TERMINOLOGIA TENISOWA

Czesc |: technika tenisowa

1. Chwyty rakiety

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

Sposéb trzymania rakiety - chwyt rakiety okreslajacy potozenie zamknietej dtoni na uchwycie rakiety w fazie

cr;(\fv};t grip uderzenia pitki, réznicowany katem tworzacym sie miedzy ptaszczyzng strun rakiety i otwartg dtonia, sposobem
rakiety utozenia palcéw, a takze katem zawartym miedzy rakietg i przedramieniem.
Rodzaj chwytu rakiety, ktorego historyczna nazwa wywodzi sie stad, ze byt szczegélnie rozpowszechniony na
chwyt . wolnych (ziemnych) kortach kontynentu europejskiego. Chwyt charakteryzujacy sie specyficznym utozeniem
continental o . - ) . -
kontynentalny . nadgarstka ,od gory" (szczegdty patrz technika gry - chwyty). Lekko otwarte potozenie strun rakiety zmniejszato
grip site uderzen z forhendu i z bekhendu, sprzyjajac w sposéb naturalny stosowaniu rotacji wstecznej - slajsa. Chwyt
takze stosowany przy wolejach z forhendu i bekhendu oraz serwisie.
Geneza nazwy: chwyty zmienne byty szczegdlnie zalecane przez treneréw i powszechnie stosowane przez za-
chwyty eastern wodnikéw wywodzacych sie ze wschodnich standw USA, stad nazwa "eastern”.
wschodnie grips Podstawowe zmienne chwyty rakiety dla wykonania uderzen z forhendu i z bekhendu po kozle oraz dla serwisu,
smecza i woleja (szczegoty patrz technika gry - chwyty).
Geneza nazwy: w swej klasycznej postaci wywodzi sie z Kalifornii, gdzie zostat spopularyzowany na kortach
o nawierzchniach betonowych i asfaltowo-betonowych dajacych pitce wysoki odskok, znacznie wyzszy niz korty
ziemne czy trawiaste.
chwyty western Chwyt pozwalajacy na wykonanie mocnych uderzen z duzg rotacjg awansujgcg. Cecha charakterystyczng, odroz-
zachodnie grips niajgcg chwyt zachodni od pozostatych sposobow trzymania rakiety — w wariancie niezmiennym, jest uderzanie
wszystkich pitek z forhendu jak i z bekhendu, t3 sama strong naciggu. Wspotczesnie obserwuje sie stosowanie
okreslenia "western grip” dla skrajnie pogtebionych (zamknietych) chwytéw zmiennych uzywanych dla nadania
maksymalnej rotacji awansujgcej przy uderzeniach z forhendu i z bekhendu po kozle.
Niezmienny - chwyt nie wymagajacy zadnej zmiany utozenia dtoni na uchwycie rakiety dla poszczegdlnych ude-
niezmienny rzen, wymuszajac elastyczny nadgarstek — co jest uznawane za plus przy serwisie i smeczu. Moze by¢ stosowany
/zmienny w wariancie kontynentalnym i ekstremalnym westernowym.
chwyt rakiety Zmienny — chwyt wymagajacy zmiany u{oieni.a dtoni na .uch\.Nycie rakiety dla poszczegélnych uderzen np. konty-
nentalny F+ eastern B, eastern F + eastern B, inne kombinacje.
otwarty
/zamkniety open/closed grip | Chwyt kontynentalny (otwarty) jako przeciwstawny chwytowi zamknigtemu, jakim jest chwyt zachodni.
chwyt rakiety
sztywny Sztywny nadgarstek, napiecie mieéni przedramienia stabilizujgce potozenie nadgarstka oraz dtoni i trzymanej
hammer lock : e ) o
nadgarstek rakiety w stosunku do przedramienia, w fazie uderzenia pitki.
sChwyt . | Jeden ze sposobéw utozenia zamknietej dtoni na uchwycie rakiety tzw. w grupie zmiennych chwytéw wschodnich
L shake-hand grip . . ,
powitania (eastern grips) stosowany wytacznie dla uderzen z forhendu.
m’:::tvl\(lztvy chopper grip | Chwyt stosowany wytacznie w niezmiennym chwycie kontynentalnym (chopper - tasak).

ﬂ




2. Rotacje

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

Ruch obrotowy pitki wokét wtasnej osi, majacy wptyw na zmiane paraboli, kierunku lotu oraz wysokosci i kie-

rotacja rotation runku lotu po jej odbiciu od nawierzchni kortu.
rotacja . Ruch obrotowy pitki wokoét wtasnej osi zgodny z kierunkiem jej lotu. Wyréznia sie dwa rodzaje uderzen nadaja-
- topspin ; o ; f . . :
awansujaca cych rotacje awansujaca: topspin (ang. slight topspin) oraz lift (ang. heavy topspin).
Ruch obrotowy pitki wokot wtasnej osi przeciwny do kierunku jej lotu. Wyréznia sie dwa rodzaje uderzen nadajs-
rotacja backspin cych rotacje wsteczna: slajs (ang. slight underspin) oraz czop (ang. heavy underspin). Rotacja wsteczna ma wptyw
wsteczna /underspin na parabole lotu pitki (wydtuzenie lotu w stosunku do uderzenia bez rotacji) oraz zmiane wysokosci odbicia pitki
od nawierzchni kortu.
. Wszystkie rodzaje ruchu obrotowego pitki wokot wtasnej osi inne niz czysta awansujgca lub wsteczna. Moze mie¢
rotacja . . 5 : o :
boczna sidespin charakter boczny, boczno-awansujacy lub boczno-wsteczny. Rzut paraboli lotu pitki na ptaszczyzne pozioma
posiada ksztatt zblizony do tuku.
Uderzenie nadajce pitce rotacje awansujgcg ruchem rakiety z dotu do géry i do przodu, stosowane najczesciej
lift heavy przy pitkach opadajgcych i nisko nad powierzchnig kortu — najczesciej ponizej wysokosci kolan. W trakcie ude-
topspin rzenia nie zmienia sie lub zmienia si¢ bardzo nieznacznie kat pomiedzy ptaszczyzng gtowki rakiety, a nawierzch-
nig kortu.
Uderzenie nadajgce pitce rotacje awansujgcg ruchem zamknietej rakiety lekko z dotu do gory i zdecydowanie do
slight przodu, stosowany najczesciej przy pitkach wznoszacych sie, uderzanych w szerokiej strefie wysokosci od bioder
topspin . do linii barkéw. Rotacja awansujaca ma wptyw na parabole lotu pitki (skrécenie lotu w stosunku do uderzenia
topspin bez rotacji) oraz zmiane wysokosci i kierunku odbicia pitki od nawierzchni kortu. W trakcie uderzenia zmienia sie
kat pomiedzy ptaszczyzng gtowki rakiety, a nawierzchnia kortu.
Uderzenie pitki z rotacjg wsteczng - zdecydowanie czesciej stosowane z jednorecznego bekhendu niz z forhendu
slice, oraz dwurecznego bekhendu. Wsteczna rotacja nadawana jest pitce ruchem lekko otwartej rakiety z gory w dot
slajs slight i zdecydowanie do przodu. Stosowane najczesciej przy pitkach opadajacych, uderzanych w szerokiej strefie wy-
underspin sokosci od bioder do uderzen wykonywanych tuz nad nawierzchnig kortu. Zmienia si¢ kgt pomiedzy ptaszczyzna
gtowki rakiety a nawierzchnig kortu.
Uderzenie nadajace pitce rotacje wsteczng ruchem rakiety zdecydowanie z gory w dét i lekko do przodu poréwny-
chop, wane do uderzenia tasakiem lub toporem. Czop stosowany jest najczesciej przy pitkach wznoszacych sig (returny
czop heavy i pitki uzyskujace wysoki odskok w wyniku rotacji awansujacej stosowanej przez przeciwnika) i znajdujacych sie
underspin powyzej linii barkow (czesto przy returnie). Nie zmienia sie lub zmienia si¢ bardzo nieznacznie kat pomiedzy ptasz-

czyzng gtdwki rakiety a nawierzchnia kortu.
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3. Fazy uderzenia / praca tutowia

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

OPIS

pozycja wyjsciowa
/ pozycja gotowosci

ready position

Z pozycjg wyjsciowg mamy do czynienia wtedy, gdy pitka nie jest jeszcze w grze - czyli przy serwisie i przy
returnie. Pozycje gotowosci nalezy przyja¢ w tym momencie, w ktorym przeciwnik uderza w pitke.

zamach

backswing

Sposéb odprowadzenia gtowki rakiety w kierunku przeciwnym do uderzenia.

zamach ptaski

flat backswing

Zamach, przy ktérym odprowadzenie gtowki rakiety i poczatek ruchu uderzeniowego sg prawie zblizone
do linii prostej, (slangowo ,wahadto").

ptaszczyzna
uderzenia

Potozenie rakiety w fazie kontaktu z pitka, w stosunku do tutowia oraz ustawienia nogi wykrocznej.

punkt trafienia

contact point

1) Miejsce zetkniecia sie pitki z ptaszczyzna naciagu.
2) Miejsce trafienia pitki w stosunku do ustawienia ciata (z przodu, z boku, z tytu).

wprzetrzymanie”

Okreslenie stosowane przez graczy — wydtuzony czas przebywania pitki na strunach, co prowadzi do

pitki na §trunach ball pocketing lepszego czucia (kontroli) nad pitka.
rakiety
zakonczenie finish Akompaniowanie, prowadzenie rakiety i ramienia po uderzeniu, za pitkg i w kierunku zgodnym z jej
uderzenia/wymach (follow through) | lotem.
1) Optymalne (zblizone do idealnych) warunki czasowo-przestrzenne bedace podstawowga przestanka wa-
runkujgca skutecznos¢ techniczng wszystkich wykonywanych uderzen. Pojecie timingu jest zdecydowanie
— _— szersze niz synchronizacja i koordynacja oraz rytm uderzenia. Timing moze odnosi¢ sie zaréwno do po-
timing timing . S - - .
szczegdlnych uderzen, jak i catej gry, oznaczajgc optymalne warunki czasowo-przestrzenne realizowanych
uderzen, fragmentéw gry, sposobow i rytmu poruszania sig itp.
2) Doktadne zgranie elementéw ustawienia ciata, ruchu rakiety i momentu uderzenia w pitke.
praca nég footwork :-SCC:SIka poruszania si¢ po korcie w czasie gry, obejmujgca zaréwno rodzaj, dtugos¢ kroczkéw jak i tempo
podrzut pitki ball toss Podrzut pitki do serwisu.
W przypadku uderzen ze strony forhendowej, (gracze praworeczni) o ustawieniu bocznym méwimy, gdy linia
pozycja zamknieta closed / taczaca czubki palcow stop wskazuje kierunek uderzenia. Przy ustawienu nogi wykrocznej na prawo od tej linii

/ otwarta

open stance

mozemy moéwi¢ o pozycjach mniej lub bardziej zamknietych, a na lewo — o pozycjach otwartych (pétotwarta,
otwarta). W przypadku uderzen z bekhendu - sytuacja jest podobna.

4. Rodzaje uderzen

SERWIS

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

serwis

service

Wprowadzenie pitki do gry. Uderzenie rozpoczynajace rozegranie kazdego punktu
W meczu.

Tzw. serwis wyrzucajacy; polega na nadaniu pitce duzej rotacji, w wyniku ktérej odbija

serwis topsinowy

topspin service

sie ona wysoko od kortu.

serwis amerykanski
/ kick

american twist
/ kick service

Odmiana serwisu topspinowego (patrz technika serwisu). Serwis z rotacja boczno-
-awansujaca pitki, majgcg wptyw na zmiane paraboli lotu, a zwtaszcza na kierunek
oraz wysokos¢ lotu pitki po jej odbiciu sie od nawierzchni kortu.

serwis ptaski

flat service

Uderzenie bez rotacji pitki lub z minimalng rotacjg awansujaca.

serwis Sciety

slice service

Uderzenie z rotacjg boczno-awansujaca majaca wptyw na zmiane paraboli lotu,
a zwtaszcza na kierunek lotu pitki po jej odbiciu sie od nawierzchni kortu.
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UDERZENIA ,Z POWIETRZA"
TERMIN

TERMIN

POLSKI ANGIELSKI OFIS
wolej volley Odbicie pitki przed jej ze.tkn.leculertl sig z nawierzchnig kortu;. wolej moze by¢ grany
z forhendu lub bekhendu; najczesciej stosowany w grze przy siatce.
stop wolej stop volley Skrot z woleja.
Odmiana woleja, ktory jest wykonywany po obszernym zamachu gtowki rakiety cha-
drajw wolej drive volley rakterystycznym dla forhendu lub bekhendu oraz ze zdecydowanym balansem masy
ciata w kierunku zgodnym z uderzeniem.
Uderzenie wykonane wysoko nad gtowg jako odpowiedz na loba przeciwnika, bezpo-
$rednio z powietrza lub po odbiciu sie pitki od kortu. Moze by¢ grany z kazdego miejsca
smec mash / overhead kortu. Smecz ma charakter wybitnie ofensywny i najczesciej konczy rozegranie akgiji.
z smash /overhea Moze by¢ grany z forhendu - bardzo zblizona technika do serwisu), ale ze zdecydo-
wanie krotszym zamachem i najczesciej w wyskoku po biegu do tytu lub w ruchu do
przodu lub z bekhendu (istotna praca nadgarstka, grany bekhendowg strona rakiety).
UDERZENIA PO KOZLE
TERMIN TERMIN
POLSKI ANGIELSKI OFIS
uderzenie stroke Kontakt rakiety z pitka w celu nadania jej predkosci, kierunku i ewentualnie rotacji.
uderzenie po koile groundstroke Uderzeple pod.stawowe z forhendu lub z bekhendu wykonywane po odbiciu sie pitki
od nawierzchni kortu.
koziot/ odb'|C|e Sle.Pllkl od bounce Odskok pitki od nawierzchni kortu.
nawierzchni
Uderzenie pitki w kierunku zgodnym z ruchem wewnetrznej czesci dtoni, wykonywane
z prawej strony u praworecznych i z lewej strony u leworecznych. Przy oburecznym
forhend forehand chwycie rakiety do forhendu (Monica Seles, Fabrice Santoro, Marion Bartoli, Su-Wei
Wsieh) decyduje prawo lub leworecznos¢ ujawniana przy serwisie, z wyjatkiem tenisi-
stow serwujgcych zaréwno prawg jak i lewa reka.
bekhend backhand Uderzgme pitki w kierunku zgod.nym z rthem grzbietowej czesci dtoni, wykonywane
z lewej strony u praworecznych i z prawej strony u leworecznych.
bekhend jednoreczny one-handed beckhand Uderzenie pitki z bekhendu jednorecznym chwytem rakiety.
bekhend dwureczny two-handed backhand Uderzenie pitki z bekhendu dwurecznym chwytem rakiety.
Okreslenie mocno bitych forhendéw i bekhendéw wykonywanych najczesciej z gtebi
drajw drive kortu /ze strefy linii korcowej, jako uderzenia ptaskie lub z niewielka rotacjg awan-
sujaca.
return return Odbicie/odegranie pitki po serwisie przeciwnika.
Krétka pitka tuz za siatke najczesciej z rotacjg wsteczna.
Uderzenie wykonane z forhendu lub z bekhendu, z rotacjg wsteczng pozwalajace na
zaskakujace przeciwnika zwolnienie i skrocenie lotu pitki oraz powodujace jej niski od-
drop shot
skrot / dropszot skok. Jest stosowane najczesciej w grze pojedynczej, na wolnych nawierzchniach kor-
tow, w dogodnej sytuacji, kiedy przeciwnik znajduje sie za linig korncowa. Jego celem
jest bezposrednie wygranie punktu lub realizacja innego zadania taktycznego poprzez
umieszczenie pitki jak najblizej siatki po stronie przeciwnika.
Miniecie przeciwnika atakujacego lub grajacego w strefie ataku, zaskakujagcym ude-
minieci ingshot rzeniem z forhendu lub z bekhendu wykonanym najczesciej zza linii koricowej kortu;
inigcle passingsho granym nisko nad siatka, wzdtuz linii lub po przekatnej kortu. Tradycyjnie nie stosuje
sie tego okreslenia do pitek wygrywanych returnem, ani lobem.
Uderzenie wykonywane natychmiast po zetknieciu sig pitki z nawierzchnia kortu. Naj-
potwolej half volley czesciej stosuje sie je w drodze do siatki lub podczas gry przy siatce, rzadko z gtebi
kortu.
Uderzenie nadajace pitce wysoka parabole lotu nad siatka w celu minigcia przeciwnika
lob lob ) . - . !
atakujgcego lub grajacego w strefie ataku, a takze dla zmiany rytmu gry.
Rodzaj loba, podczas grania ktérego zawodnik nadaje pitce rotacje awansujaca. O ile
lob ofensywny (liftowany) topspin lob zwykty lob jest zazwyczaj obronny, o tyle lob liftowany moze by¢ uderzeniem ataku-
jacym.
Rodzaj loba najczesciej granego jako odpowiedz na atak przeciwnika — o wysokiej para-
lob defensywny (obronny) defensive lob boli lotu pitki, dajgcy szanse na powrot do pozycji pozwalajgcej na taktyczng kontrole
wtasnej potowy kortu.

———
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Czesc Il taktyka

TERMIN POLSKI

TERMIN ANGIELSKI

OPIS

strategia strategy Ogodlny plan gry opracowany w stosunku do konkretnego przeciwnika na danym korcie.
taktyka tactics Celowe zastos.owanle techniki w danej sytuacji. Sposob rozwiazania sytuacji w grze
w celu zdobycia punktu.
Przewidywanie na podstawie wstepnych ruchdw przeciwnika, jego zamiaréw taktycz-
antycypacja anticipation nych, zwtaszcza w odniesieniu do kierunku zagrania pitki oraz kierunku poruszania sie
(miedzy uderzeniami).
1) Uderzenie, po ktérym gracz przechodzi do strefy ataku (z wyjatkiem serwisu i re-
atak do siatki approach shot turnu).
2) Uderzenie poprzedzajace atak przy siatce, spychajace przeciwnika do obrony.
akgja ,serwis — wolej” serve&volley Zachowanie taktyczne serwujgcego polegajgce na bezposrednim ataku po serwisie do

siatki w celu wykonania pierwszego uderzenia z woleja w strefie ataku.

gra na potkorcie

midcourt game

Umiejetnos¢ gry w strefie kortu w okolicy linii serwisowe;.

Formacja taktyczna polegajgca na przejeciu inicjatywy taktycznej i przejsciu z formacji

kontratak obrony lub réwnowagi sit do formacji ataku.
itka wysrywaiaca Uderzenie (z wyjatkiem serwisu i returnu — asy serwisowe i asy z returnu) przynoszace
/P d y.g )Il( . 12 winner wygranie punktu poprzez skierowanie pitki poza granice zasigegu przeciwnika. Pitka nie
uderzenie konczace do odebrania.
. " Uderzenie pitki pod linie koncowa kortu. Strefa pitki ,dtugiej” obejmuje dwa-trzy me-
pitka ,dtuga /gteboka deep shot/ball try koficowej czesci kortu.
pitka ,krétka” short ball Pitka spadajaca w okolicach linii serwisowej na polu przeciwnika; nie myli¢ ze skrétem

lub stop-wolejem.

uderzenie amortyzujace

Jest to pojecie szersze w stosunku do skrétu i stop-woleja; obejmuje ono wszystkie
typy uderzen, po ktérych nastepuje zmniejszenie predkosci lotu pitki w trakcie wy-
miany uderzen.

uderzenie atakujace

forcing shot

Uderzenie, ,wywierajace presje”, ktore zmusza przeciwnika do przyjecia pozycji de-
fensywne;j.

ustawienie australijskie

australian
doubles formation

W grach podwdjnych i w grze mieszanej — ustawienie partnera w strefie ataku (przy
siatce) na tej samej potowie kortu co serwujacy.

wymiana

rally

Kilkukrotna (wielokrotna) wymiana uderzen najczesciej ze strefy linii koncowej kortu
(moze byé¢ takze wymiana wolejowa) poprzedzajaca rozegranie punktu.

wazne punkty

big points

W taktyce gry, wazne punkty najczesciej decydujgce o wygraniu/przegraniu gema,
seta i meczu.

zagranie na przeciwnoge

franc. contre pied

Skierowanie pitki w kierunku przeciwnym niz balans masy ciata lub zapoczatkowany
kierunek poruszania sie przeciwnika w grze.

zagranie po przekatnej
/ po krosie

crosscourt shot

Uderzenia grane po przekatnych kortu.

zagranie po linii

down-the-line shot
/ long line shot

Uderzenia grane wzdtuz linii bocznych kortu.

zagranie katowe
/ wyrzucajace

wide ball

Uderzenie katowe wyrzucajgce przeciwnika poza linie boczng kortu.

zagranie - odwrotny kros

inside-out shot

Uderzenie pitki, najczesciej ze strefy linii korncowej kortu, wykonane w linii tradycyjnie
uznawanej za bekhendowa (dla praworecznych) przez obiegniecie pitki i wykorzystanie
forhendu. | odwrotnie — w linii zarezerwowanej tradycyjnie dla forhendu — uderzenie
z bekhendu (czesto wykorzystywane przy returnie).

zaskakiwanie

poaching

W grach podwdjnych i w grze mieszanej, uzgodniona z serwujacym partnerem i za-
skakujaca przeciwnikéw zmiana pozycji przez gracza znajdujacego sie blizej siatki dla
wykonania uderzenia z woleja pitki kierowanej przez przeciwnikéw w kierunku serwu-
jacego, znajdujacego sie w dalszej odlegtosci od siatki.

atak do siatki
po returnie

chip and charge

Atak do siatki po returnie poprzedzony zwykle uderzeniem z rotacja wsteczna.

Miekkie uderzenie z rotacjg wsteczng tuz nad siatkg, zmuszajgce zawodnika przy siat-

wwrzutka” pod nogi chip shot ce do zgrania woleja defensywnego, czesto stosowane przy returnach.
1) ,Ksiezycowa pitka" - bardzo wysoka pitka grana na koricowa linig, majaca na celu
) zmiane tempa gry.
LSwieca moon ball

2) Lob o wyjatkowo wysokim locie pitki, najczesciej o charakterze obronnym lub o in-
nym zamiarze taktycznym (np. zmiana rytmu gry).

ﬁ




Czesc llI: przepisy gry

LICZENIE PUNKTOW

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

wynik

score

Stan meczu w punktach, w gemie, w secie, wynik meczu.

punkt

point

Najmniejsza jednostka liczenia w tenisie; przyjmuje nastepujace wartosci: 15, 30, 40,
(np. 0-15, 15-15, 30-15, 30-40, 40-40 itp.; na pierwszym miejscu podaje sie zawsze
wynik serwujacego) stosowane sa takze okreslenia ,rownowaga” (przy stanie 40-40
i kazdym kolejnym stanie rownowagi punktéw) oraz ,przewaga” (gdy przy stanie row-
nowagi jeden z rywali wygrywa punkt — zdobywajac przewage).

réwnowaga

deuce

Stan, w ktorym od wygrania gema obu tenisistow dzielg dwa punkty. Niekiedy w regu-
laminie turnieju rozgrywa sie gemy bez przewag (NO-AD scoring system), zwtaszcza
w grach podwdjnych i w grze mieszanej, wéwczas gema wygrywa para, ktéra zdobe-
dzie jeden punkt po réwnowadze.

przewaga

advantage

Nastepny punkt po réwnowadze.

gem/ gra

gem

Jednostka liczenia; zawodnik wygrywa gema, jezeli wygra przynajmniej cztery punkty
przy zachowaniu przewagi dwdch punktéw nad przeciwnikiem; dla okreslenia aktual-
nego rezultatu w gemach stosuje sie cyfry (np. 1-0, 1-1, 1-2, 4-3, 5-2 itd.).

tiebreak

tie-break
tie-breaker

Gra/gem decydujaca o wygraniu seta przy stanie gemow po szes¢ — trzynasty gem
rozstrzygajacy, dajaca zwyciestwo zawodnikowi lub parze zawodnikéw, ktorzy pierwsi
wygraja siedem punktéw, przy zachowaniu co najmniej dwupunktowej przewagi.

tiebreak meczowy
super tiebreak

match tiebreak

Kiedy wynik meczu jest po jeden w setach lub po dwa w setach, w przypadku meczu
rozgrywanego do trzech wygranych setéw, rozgrywany sie jeden tie-break, ktéry roz-
strzyga o zwyciestwie w meczu. Taki tie-break jest grany zamiast decydujacego seta.
Zawodnik / para, ktory(a) pierwszy(a) wygra dziesie¢ punktow, wygrywa ten match
tie-break oraz mecz, przy spetnieniu warunku, ze przewaga wynosi przynajmniej dwa
punkty.

system gry bez przewag

No-ad scoring system

Sposob liczenia punktow: rozstrzygniecie gema nastepuje po pierwszej wygranej pitki
przy réwnowadze.

Jednostka liczenia w tenisie; seta wygrywa zawodnik, ktéry albo zdobedzie jako pierw-
szy 6 lub 7 gemdw, przy zachowaniu 2 gemow przewagi (np. 6-0, 6-2, 6-4, 7-5 itp.)

set set albo wygra ,tie breaka” (wtedy wynik seta brzmi 7-6). Jesli regulamin turnieju nie
przewiduje tie-breakoéw, to dla wygrania kazdego seta obowiazuje zasada przewagi
dwodch gemow.
1) Zawodnik / para, ktéry(a) pierwszy(a) wygra cztery gemy wygrywa seta, przy zato-
L. zeniu, ze przewaga wynosi przynajmniej dwa gemy. Jezeli stan geméw wynosi po
krétki set short set cztery rozgrywany jest tie-break.
2) set do 6 gemow rozpoczynany od stanu 2:2 (tiebreak przy 6-6).
Rywalizacja dwoch lub czterech zawodnikéw/czek; zazwyczaj do dwoch (wtedy wynik
mecz match moze brzmie¢ 2-0 lub 2-1 w setach,) a czasami do trzech (wtedy wynik moze brzmie¢
3-0, 3-1lub 3-2 w setach) wygranych setow.
mecz do trzec!'l best of five Spotkanie pieciosetowe, do wygrania trzech setéw.
wygranych setow
mecz do dwdch . . . .
best of three Spotkanie trzysetowe, do wygrania dwdch setéw.

wygranych setow
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PRZEBIEG MECZU

TERMIN
POLSKI

pitka gemowa

TERMIN
ANGIELSKI

game point

OPIS

Punkt zdobyty przez gracza prowadzacego w gemie (40:0, 40:15, 40:30 lub AD)
zapewnia wygranie gema.

pitka meczowa

matchpoint matchball

Pitka meczowa, po jej wygraniu nastepuje koniec spotkania.

przetamanie break Przetamanie serwisu czyli wygranie gema przez tenisiste returnujgcego.
przetamanie powrotne re-break Przetamanie serwisu w kolejnym gemie po breaku w ramach tego samego seta.
breakpoint Szansa na przetamanie serwisu rywala — potrzebny jest jeszcze jeden wygrany punkt.
maty break mini break Wygranie pitki przez gracza returnujgcego odnoszace sie wytacznie do tie-breaka.

maty meczbol

mini matchball

Pitka mogaca da¢ przetamanie, po ktérym nastepuje serwis na wygranie meczu.

walkower walkover Nieprzystapienie do gry jednego z graczy (skrot: w/o).
krecz retired Przerwanie meczu PrzeZJednego z zawodnikéw (co oznacza porazke) najczesciejz po-
wodu kontuzji (skrot - ret.).
dyskwalifikacja default Dyskwalifikacja zawodnika ze wzgledu na naruszenie Kodeksu (skrot def.).
. Okreslenie pitki serwisowej, ktorej przeciwnik nie jest w stanie dotknac rakiets,
as serwisowy ace .
oznacza punkt dla zagrywajacego.
btad serwisowy fault Btad wykonania pierwszego lub drugiego serwisu
podwaéjny btad serwisowy double fault Oznacza btad wykonania kolejno dwoch serwiséw pod rzad w jednym punkcie.
Btad przy wykonywaniu serwisu, polegajacy na tym, ze pitka po dotknieciu tasmy
net let siatki miedci sie we wtasciwym karze serwisowym, co daje prawo powtdrzenia poda-
nia.
przez s;;i:(réin;:(ﬁ:(); wego let Powtérzenie punktu z powodow regulaminowych.
Btad przy wykonaniu serwisu, polegajacy na przekroczeniu lub dotknigciu linii korico-
btad stop foot fault wej lub przedtuzenia linii znaku srodkowego, przed zetknigciem sie pitki z rakietg lub
poruszeniu sie (wykonaniu kroku) przed uderzeniem.
Pitka padajaca poza polem gry lub jego czescia (karo serwisowe). Linia nalezy do pola
aut out gry; aut jest dopiero wéwczas, gdy pitka jest catym swoim obwodem po zewnetrznej

stronie linii. Slad pitki styczny z linig oznacza, ze pitka nie jest autowa.

strona réwnowagi

deuce court

Strona kortu, z ktérej rozpoczyna sie kazdy pierwszy punkt w gemie, okreslana réw-
niez strong rownowagi (prawe karo serwisowe).

Strona kortu, z ktérej rozpoczyna sie drugi punkt w gemie, okreslana réwniez strona

strona przewagi ad court . -

przewagi (lewe karo serwisowe)

losowanie toss Losowanie poprzedzajgce rozpoczecie gry, decydujace o wyborze serwisu / returnu
lub strony kortu.
Czas przerwy na zmiane stron kortu: 90 sekund po kazdej nieparzystej sumie gemow

przerwa przy zmianie stron changeover (z wyjatkiem przerwy po pierwszym rozegranym gemie, w kazdym secie), 120 sekund
po zakonczeniu kazdego seta
odbierajgcy serwis receiver
serwujacy server

kodeks postepowania
zawodnika.

Code of conduct

Czes¢ przepiséw turniejowych dotyczgca ubioru i zachowania zawodnikéw oraz 0s6b
im towarzyszacych podczas meczu i w trakcie turnieju.

elektroniczne sprawdzanie
sladu pitki

challenge

Prawo zawodnikdw do sprawdzenia decyzji sedziéw dotyczacej $ladu pitki podczas
meczu.

ﬂ




FORMY RYWALIZAC]I W TENISIE

TERMIN

TERMIN

———

POLSKI ANGIELSKI OPIS
gra pojedyncza / singiel singles Mecz pomiedzy dwoma zawodnikami lub zawodniczkami.
gra podwadjna / debel doubles Mecz pomiedzy dwiema druzynami sktadajacymi sie z dwoch zawodnikéw/czek kazda.

gra mieszana / mikst

mixed doubles

Mecz pomiedzy dwiema druzynami sktadajgcymi sie z jednej tenisistki i jednego teni-
sisty w kazdej druzynie.

PRZEPISY TURNIEJOWE

TERMIN TERMIN OPIS
POLSKI ANGIELSKI
turniej tournament Sposab rozgrywania zawodow w tenisie.
,goscinnosée” hospitality Ranga turnieju plus H (hospitality) jest informacja, ze organizator zapewnia hotel

i wyzywienia.

termin zgtoszen

entry deadline

Termin zgtoszen do turnieju. W zaleznosci od cyklu (ATP, WTA, ITF, krajowy) od kilku
dni do kilku tygodni przed rozpoczeciem turnieju.

termin wycofan

withdrawal deadline

Termin wycofan z turnieju. W zaleznosci od cyklu (ATP, WTA, ITF, krajowy) od kilku
dni do kilku tygodni przed rozpoczeciem turnieju.

freeze deadline

Termin, po ktérym nie nastepuja juz zadne zmiany na liscie zawodnikéw dopuszczo-
nych do turnieju.

Zestaw informacji dotyczacych zasad rozgrywania turnieju oraz kwestii organizacyj-

komunikat turniejowy fact sheet nych.
wpisowe entry fee Kwota, ktéra musi zaptaci¢ uczestnik turnieju aby méc wzig¢ w nim udziat.
weryfikacja sign-in Dopuszczenie do turnieju. Sprawdzenie wiarygodnosci zgtoszonych danych.
turniej kazdy z kazdym round robin System rozgrywek w grupach.
play-offs Faza rozgrywek, w ktérej dochodzi do pojedynku/meczu/ spotkania druzyn decydujg-

cego bezposrednio o awansie / spadku do kolejnej fazy/grupy/ligi rozgrywek.

system pucharowy

elimination draw

Turniej rozgrywany systemem pucharowym, czyli przegrywajacy gracz odpada.

eliminacje / kwalifikacje

qualification

Rozgrywki poprzedzajace turniej gtéwny, ktérych zwyciezcy awansuja do niego.

turniej gtéwny

main draw

Turniej pocieszenia, organizowany w mtodszych grupach wiekowych dla zawod-

pocieszenie consolation nikéw, ktorzy przegrali pojedynki w pierwszej i/lub drugiej rundzie turnieju gtéwnego.
dopuszczony bezposrednio main draw player (MD) Zawodnik bezposrednio dopuszczony do turnieju gtéwnego na podstawie rankingu.
zwyciezca eliminacji qualifier (Q) Zawodnik, ktory wygrat kwalifikacje lub preeliminacje.

zawodnik oczekujacy

alternate (A)

Zawodnik, ktory zgtosit sie do turnieju, ale nie zostat zakwalifikowany do turnieju
eliminacyjnego lub w przypadku, gdy nie ma turnieju eliminacyjnego, do turnieju
gtownego.

dzika karta

wild card (WC)

Zawodnik bezposrednio dopuszczony do turnieju na podstawie decyzji organizatora.

Specjalne miejsce w drabince turniejowej przeznaczone dla gracza, ktory nie mogt

special exempt (SE) zagra¢ w eliminacjach do tego turnieju z powodu awansu do minimum fazy pétfina-
towej w grze pojedynczej w turnieju poprzedzajgcym.
,szczedliwy przegrany” lucky loser (LL) Zawodnik, ktory przegrat w eliminacjach, a dopuszczony zostat do gry w turnieju

gtéwnym na wolne miejsce, ktére pojawito sie juz po rozpoczeciu eliminacji.

gracze rozstawieni
/ rozstawienie

seeds / seeding

Gracze, ktorzy dzieki pozycji w rankingu lub wg uznania organizatora sg umieszczani
na takich pozycjach w drabince aby unikng¢ gry ze sobg w pierwszych rundach.

wolny los bye Awans do drugiej rundy bez gry ze wzgledu na brak przeciwnika.
Sytuacja, w ktérej zgtoszony i przyjety do turnieju gtéwnego (rozlosowany) tenisista
withdraw wycofuje sie. Jego miejsce (po zakonczonym turnieju kwalifikacyjnym) moze zajgé

Jlucky loser”.
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ball boy, ball girl, ballkid

Chtopiec/dziewczynka podajacy pitki w trakcie meczu.

sedzia naczelny

referee, supervisor

Sedzia prowadzacy turniej.

sedzia gtéwny

umpire

Sedzia stotkowy.

sedzia liniowy

linesman

Sedzia wywotujacy auty na poszczegélnych liniach.

sedzia strefowy

rowing umpire

Asystent sedziego naczelnego sprawujgcy nadzér na prawidtowoscia rozgrywania
meczoéw na kilku kortach.

sedzia siatki

net judge

Sedzia oceniajacy czy zaserwowana pitka dotkneta tasmy siatki.

sedzia btedu stép

foot fault judge

Sedzia oceniajagcy btedy ustawienia i pracy nég przy serwisie.

futures / challenger

Rangi turniejow zwykle zwigzane z pulg nagrod.

challenge

Forma wspoétzawodnictwa klubowego.

Czesc IV sprzet i urzadzenia

KORT TENISOWY

TERMIN TERMIN
POLSKI ANGIELSKI OFIS
Przedmiot wykorzystywany w grze w tenisa. Plecionka ze sznurka, plastiku, drutu,
siatka tenisowa net wraz z linkg i tasma napinajaca, dzielgca kort na potowy, rozciggajaca sie na catej jego
szerokosci i podtrzymywana przez stupki.
tasma siatki tenisowej net band Ta$ma, ktora obszyta jest siatka od gory. W niej znajduje sie linka napinajaca.
linka siatki tenisowe;j net cord Linka znajdujaca sie w tasmie siatki tenisowej, stuzaca do jej napinania.
pasek Sciagajacy center strap Pasek regulujgcy wysokosc¢ siatki na jej srodku.
stupki siatki tenisowej net posts Stupki o wysokosci 107 cm, stuzace do napinania siatki. S3 one umieszczone w odle-

gtosci 91,4 cm od linii bocznej kortu do gry pojedynczej lub do gry podwajne;j.

podporki . . Dwa przenosne stupki podporowe o wysokosci 107 cm umieszczane w odlegtosci
; . singles / net sticks o - : .
do gry pojedynczej 91,4 cm od linii bocznej kortu do gry pojedynczej.
Elektroniczny sensor umieszczony na tasmie siatki w celu sygnalizowania sedziemu
let-check T . .
stotkowemu dotkniecia siatki przez pitke przy serwisie.
strefa tylna kortu backcourt Strefa kortu miedzy linia serwisowa a korncowa kortu.
strefa przednia kortu fore court Strefa kortu pomiedzy linig serwisowg a siatka.
prawa potéwka kortu - S .
. . deuce court Strona kortu, z ktérej rozpoczyna sig kazdy pierwszy punkt w gemie.
strona réwnowagi
lewa potéwka kortu ad court Strona kortu, z ktérej rozpoczyna sig drugi punkt w gemie.

strona przewagi

nawierzchnia kortu

court surface

Podtoze, na ktérym odbywa sie gra w tenisa.

szybkie korty

fast courts

Korty o szybkiej nawierzchni (beton, trawa, dywan, parkiet).

wolne korty

slow courts

Korty o wolnej nawierzchni (kort ziemny).

srodkowe T midlle T Skrzyzowanie linii serwisowej i sSrodkowej serwisowej.
boczne T sideT Skrzyzowania linii serwisowej z liniami bocznymi do gry pojedynczej.
tto z tytu kortu back screen Tto tylnego ogrodzenia kortu.

znak srodkowy

center mark

Znak dzielgcy linie koncowa, wyznaczony wewnatrz kortu.

//&




linia podania
(serwisowa)
service line

linia boczna
(gry podwaojnej)
doubles sideline

linia boczna
(gry pojedynczej)
singles sideline

linia sSrodkowa serwisowa
center service line

lewe pole (karo)
serwisowe (podania),
karo przewag

left service court,

ad court

(advantage service box)

middle T
middle T

znak srodkowy
center mark
/ center niblet

korytarz
do gry deblowej
alley

linia gtowna
(koncowa)
baseline

side T
side T

strefa przednia kortu
fore court

siatka
net

prawe pole (karo)
serwisowe (podania),
karo rownowag

right service court,
deuce court

(deuce service box)

strefa tylna kortu
back court

1yard (y) = 3 stopy (feet ft) =36 cali (in) / 1yard=0,914 m / 1stopa=0,3048 m/ 1cal =2,54 cm

Kort:
dtugos¢-78ft/ 26y (23,77 m),
szeroko$¢ gra poj. — 27 ft /9 y (8,23 m), gra podw — 36 ft (10,97 m),
korytarz—1,5y (1,37 m),
karo — dtugos¢ 21t /7y (6,40 m).
Pole gry:
dtugo$¢ - 120 ft (36,70 m),
szeroko$¢ - 60 ft (18,30 m).

Siatka: wysokos¢ na $rodku - 3 ft (0,914 m), na stupku — 3 ft 6 in (1,07 m), szeroko$¢ paska — 5 cm, szerokoé¢ tasmy — max 7,5 cm.

Linie: szerokos¢ linii koncowych — do 10 cm, pozostatych do 5 cm, dtugo$é znaku srodkowego — 10 cm.

Stupki: kwadrat lub okrag o przekroju do 15 cm.
Podporki: kwadrat lub okrag o przekroju do 7,5 cm.
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RAKIETA | AKCESORIA

TERMIN

POLSKI

TERMIN
ANGIELSKI

ttumik damper Amortyzator drgan rakiety.
face Powierzchnia (strona) uderzenia w rakiecie (naciag).
grubos struny gauge Z‘r)ztre:;ljfoprzeczny strun, miara stosowana do okreslania grubosci strun (naciggow)
rozmiar raczki / uchwytu grip size Wielko$¢ uchwytu rakiety.
opaska na gtowe headband Opaska zaktadana na gtowe, ktorej celem jest zapobiezenie sptywaniu potu na oczy.
Jrzadki” naciag macrosystem Zmpniejszona liczba strun podtuznych i poprzecznych w rakiecie (12 x 16) w stosunku

do uktadu tradycyjnego (16 x 18), utatwiajaca wykonanie uderzen rotacyjnych.

«gesty" naciag

microsystem

Zwiekszona liczba strun podtuznych i poprzecznych w rakiecie (22 x 27) w stosunku
do uktadu tradycyjnego, charakteryzuje sie wieloma zaletami m.in. lepsza kontrolg
uderzenia, zwigkszonym ttumieniem drgan, zwiekszong powierzchnig centryczne-
go uderzenia, wigkszg liczbg punktow kontaktu naciggu z pitkg i przedtuzona zy-
wotnoscig naciggu.

midsize

Srednia wielkos¢ gtowki rakiety - powierzchnia strun do okoto 630 cm?.

midsize plus

Srednia plus wielkos¢ gtowki rakiety - powierzchnia strun do okoto 660 cm?.

oversize Gtowka rakiety powiekszona do 709 cm?.
softball Miekka pitka wykorzystywana we wstepnym etapie nauczania dzieci.
strings 1) Strupy (syntetyczne lub naturalne), formuja naciag rakiety.
2) Naciag.
Strefa centrycznego trafienia na powierzchni strun, pozwalajaca na optymalne wyko-
sweet-spot rzystanie wtasciwosci fizycznych rakiety i ruchu uderzeniowego dla petnej kontroli
nad zagraniem pitki.
sita napiecia strun tension Okre§len|e sity napigcia strun rakiety (czesto podawane oddzielnie dla strun podtuz-
nych i poprzecznych) w kg lub b.
opaska na nadgarstek wristband Opaska na nadgarstek (do ocierania potu), przez niektorych graczy traktowana jako

usztywniacz.




Czesc V:inne

TERMIN
POLSKI

bilans
bezposrednich
pojedynkow

TERMIN
ANGIELSKI

head to head

OPIS

Zwrot ten oznacza bilans bezposrednich spotkan pomiedzy dwoma tenisistami.

,ciasne" mecze

tight matches

Sa to spotkania dramatyczne o bardzo wyréwnanym przebiegu, w ktérych zawod-
nik pokonany byt bliski zwyciestwa; ,bliskos¢” oznacza, iz pokonanemu brakto do
zwycigstwa bardzo niewiele. Ciasne mecze odnoszg sie tez do spotkan, w ktérych
pokonany miat swoje szanse w kazdym przegranym secie, np. 5-7, 6-7 lub 6-7, 6-7,
6-2, 6-7.

éwiczenia drills Cwiczenia doskonalace technike gry.
finalista runner u Zawodnik, ktéry przegrat pojedynek finatow
turnieju P » ktéry przegrat pojedy y.
jamming Trafienie przeciwnika pitka.
tokiec tenisowy jest powszechnie stosowanym okresleniem urazu wystepujgcego
tokieé u os6b uprawiajacych gry rakietowe, a takze w niektdrych innych zawodach np.
. tennis-elbow dentysci. Powodem bdlu jest by¢ stan zapalny Sciegna. Typowa oznaka ,tokcia teni-
tenisowy sowego"” jest ostabienie sity chwytu rakiety, pogorszenie czucia w dtoni oraz bdl przy
probie szybkiego i petnego wyprostowania ramienia w stawie tokciowym.
naglgll\;vkanle ball feeding Dogrywanie, dorzucanie pitek (zwykle przez trenera).

pula nagréd

prize money

Termin odnoszacy sie do puli nagréd przewidzianych na konkretny turniej
lub w odniesieniu do pienigdzy jakie dany tenisista zarobit w swojej karierze.

sparingpartner

hitting-partner

Osoba do gry treningowe;j.

Pojedynczy mecz lub turniej o charakterze pokazowym. Za tego typu turnieje nie

turniej pokazowy exhibition przyznawane sg punkty rankingowe.
e Wygranie wszystkich 4 najwiekszych turniejow tenisowych (Australian Open, Roland
Wielki Szl Grand Slam 8 Y Jwigtszy ) wy P
et sziem a a Garros, Wimbledon i US Open) w jednym roku.
. Bilans zwyciestw i porazek odniesionych w roku kalendarzowym lub w dotychczaso-
singles / doubles record wej karierze w grze pojedynczej / grze podwojnej.
p p
btad Pojecie o charakterze statystycznym.

niewymuszony

unforced error

Btad techniczny gracza, niewymuszony gra przeciwnika np. podwaojny btad serwiso-
wy.

btad
wymuszony

forced error

Wszystkie btedy nie mieszczace sie w definicji btedéw niewymuszonych. Btad wymu-
szony gra przeciwnika.

gracz wszechstronny

all-rounder

Gracz dobrze radzacy sobie na réznych nawierzchniach kortéw i w réznych warun-
kach.

podktadanie sie

tanking

Potoczne okreslenie celowej porazki w meczu lub odpuszczenie seta przy wysokim
prowadzeniu rywala, aby oszczedzic sity na set nastepny
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Czesc VI wyrazenia slangowe

WYRAZENIE OPIS

double bagel

Slangowe wyrazenie angielskie. Wygranie seta w stosunku 6:0, czyli bez straty gema.

drut

Okreslenie naciaggu poliestrowego jednordzeniowego (sztywne i twarde struny).

drut zmigekczony

Okreslenie naciggu poliestrowego z oplotem z innych materiatow.

Good shot! Kiedys czesty komplement, wyraz podziwu dla $wietnego zagrania przeciwnika.
hacker (wyrobnik) Okreslenie odnoszace sie do tenisisty mato btyskotliwego, grajacego gtéwnie z gtebi kortu.
hebel Brak kontroli nad realizacjg wtasnego planu gry, co prowadzi do porazki.
ka-bum Technika efektownego niszczenia rakiety najczesciej poprzez ,pacnigcie” o beton lub owiniecie dookota stupka.
baloniki Technika gry, przy ktorej pitka uderzona jest stabo, z wysoka trajektorig lotu.
ptacha Bardzo mocne ptaskie uderzenie z gtebi kortu grane na petnym ryzyku.
Czesto teoretycznie autowe pitki potrafig, ku zaskoczeniu zawodnika, nieoczekiwanie wejs¢ w sam naroznik
rogal L ' - ) L ) L
kortu. Zjawisko wystepujace przy silnym wietrze lub silnej bocznej rotacji pitki.
rower Przegrana 6:0, 6:0; ,dostac¢ rower”, ,odjecha¢ na rowerze”.
. . Dtugi, zaciety, czesto wielogodzinny mecz, obfitujgcy w tiebreaki, w ktérym wynik spotkania wisi na wtosku az
rzeznia e A
do ostatniej chwili.
szczur Mimowolne zagranie, trudne do odebrania ze wzgledu na niski, zaskakujacy koziot.
szpiclob Bardzo wysoki lob (wyrazenie historyczne).
éwinia Pitka, ktora po wpadnieciu na nierdwnos¢ kortu lub dotknieciu do tasmy siatki, odbija sie w przypadkowym

kierunku niemozliwym do przewidzenia.

wejscie na pitke

Wyrazenie powszechnie uzywane w srodowisku tenisowym, oznaczajgce uderzenie pitki znajdujacej sie w fazie
wznoszacej po odbiciu sie od podtoza. Przy takim uderzeniu zawodnik musi zrobi¢ krok lub dwa do przodu i stad
owo ,wejscie na pitke".

wystawka

Wysoka pitka zagrana blisko siatki, ktora przeciwnik moze tatwo skonczyc.

mis-hit (kiks)

Nieczyste uderzenie, kiedy zawodnik przyktadowo trafia w pitke rama rakiety lub kiedy w ogéle w nig nie trafia.




KODEKS ETYKI TRENERA

Nizej podpisany trener:

1.

10.

1.

12.

13.

14.

Bedzie zawsze traktowat wszystkich swoich podopiecz-
nych z szacunkiem. Bedzie uczciwy i konsekwentny
w postepowaniu z nimi. Bedzie dotrzymywat wszystkich
swoich obietnic i zobowigzan, zaréwno ustnych jak i pi-
semnych.

Bedzie wyrazat swoje opinie i oceny o swoich podopiecz-
nych oraz innych zainteresowanych osobach w sposéb
wskazujacy na dbatosé¢/troske o ich odczucia i potrzeby.
Bedzie unikat skrajnie negatywnych ocen i opinii.

Bedzie uznawat prawo swoich podopiecznych do zasiega-
nia opinii i rady innych treneréw oraz fachowcow. Bedzie
wspotpracowat z innymi specjalistami (np. naukowcami,
lekarzami, fizjoterapeutami itd.).

Bedzie traktowat wszystkich swoich podopiecznych w od-
niesieniu do ich aktywnosci sportowej w sposéb spra-
wiedliwy, niezaleznie od ptci, rasy, pochodzenia, poten-
cjalnych mozliwosci, koloru skory, orientacji seksualnej,
religii, przekonan politycznych, pozycji spoteczno - eko-
nomicznej, badz jakichkolwiek innych uwarunkowan.
Bedzie utatwiat i sprzyjat rozwojowi niezaleznosci pod-
opiecznych oraz ich odpowiedzialnosci za swoje zachowa-
nie, gre, decyzje i czyny.

Bedzie witaczat podopiecznych w proces podejmowania
decyzji, ktore ich dotycza.

Bedzie okreslat, w porozumieniu z podopiecznymi i innymi
osobami, jakie informacje maja charakter poufny oraz be-
dzie szanowat te poufnosc.

Bedzie wspierat rozwdj klimatu wspotpracy oraz wzajem-
nej pomocy wsréd swoich podopiecznych.

Bedzie zachecat podopiecznych do szanowania siebie
nawzajem oraz wymagat od innych szacunku dla swojej
wartosci jako cztowieka, niezaleznie od prezentowanego
poziomu sportowego.

Bedzie zawsze stosowat odpowiednie metody trenin-
gowe, ktére w dtuzszej perspektywie przyniosg korzysci,
a unikat tych, ktére moga by¢ szkodliwe.

Bedzie starat sie ustala¢/zapewni¢ swoim podopiecznym
takie zestawy zadan/¢wiczen treningowych, ktére s od-
powiednie do ich wieku, doswiadczenia, zdolnosci oraz
cech fizycznych i psychicznych.

Bedzie w petni swiadomy swojej wtadzy nad podopiecz-
nymi w relacjach trener — zawodnik. Bedzie w kontaktach
z nimi unikat jakiejkolwiek seksualnej intymnosci, ktéra
mogtaby sie rozwing¢ w efekcie wspomnianej zaleznosci.
Bedzie unikat w kontaktach z podopiecznymi sytuacji,
ktore mogtyby by¢ dwuznacznie interpretowane.

Bedzie aktywnie wystepowat przeciwko stosowaniu nie-
dozwolonych srodkéw dopingujacych, spozywaniu alko-

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

holu i paleniu tytoniu, badz zazywaniu jakichkolwiek in-
nych zabronionych substancji.

Bedzie szanowat fakt, ze cele wypracowane dla zawodnika
przez trenera mogg czasami nie pokrywac sie z jego (za-
wodnika) wiasnymi dazeniami. Bedzie dazyt do osiagnie-
cia jak najwyzszego poziomu w oparciu o realistyczne cele
z uwzglednieniem proceséw dojrzewania organizmu oraz
ogdlnego rozwoju podopiecznego.

Bedzie dostrzegat i akceptowat indywidualne réznice po-
miedzy podopiecznymi oraz zawsze bedzie myslat i dziatat
perspektywicznie, w najlepszym interesie zawodnikow.
Bedzie wyznaczat podopiecznym takie zadania, ktoére sa
dla nich zaréwno osiagalne (,poprzeczka” ustawiona ani
za wysoko ani za nisko) jak i motywujace.

Bedzie zawsze starat sie postepowac w sposéb godny na-
$ladowania.

Bedzie promowat pozytywne aspekty sportu w ogole i te-
nisa w szczegélnosci, stawiajac sobie najwyzsze wymaga-
nia odnosnie zachowania, przyczyniajac sie tym samym
do tworzenia korzystnego wizerunku tenisa jako dyscypli-
ny sportu oraz zawodu trenera.

Nie bedzie wykorzystywat pozycji trenera dla osiggnie-
cia celéw osobistych, politycznych badz ekonomicznych
kosztem najlepiej pojetego interesu swoich wychowan-
kow.

Bedzie zachecat podopiecznych i treneréw do wypraco-
wania i stosowania uczciwych zasad postepowania w kon-
taktach z innymi ludzmi.

Bedzie szanowat innych treneréw, zawsze postepujac
w sposob cechujacy sie kurtuazjg i szczeroscia intencji.
Poproszony o objecie opieki trenerskiej nad zawodnikiem,
zadba o to, aby wspotpraca z poprzednim szkoleniowcem
zostata zakonczona w sposdb profesjonalny przez samego
zawodnika/inne osoby.

Bedzie akceptowat i szanowat role sedziéw w prowadze-
niu zawoddw zgodnie z zasadami fair play oraz obowigzu-
jacymi przepisami.

Pozna i bedzie postepowat zgodnie z przepisami gry w te-
nisa oraz obowiazujagcymi normami i zwyczajami, a takze
zachecat do tego swoich podopiecznych.

Bedzie dbat o to, aby jego kwalifikacje i umiejetnosci byty
wykorzystywane w sposob wtasciwy i uczciwy.

Bedzie otwarty na opinie innych oséb oraz chetny do cia-
gtego uczenia sie i rozwoju swojej wiedzy i umiejetnosci.
Bedzie wpajat swoim podopiecznym szacunek dla prze-
ciwnika niezaleznie od wyniku meczu.

Bedzie z szacunkiem odnosit sie do wszystkich osob zwia-
zanych z organizacja tenisa oraz jego pracy.
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