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l. CEL | ZADANIA KURSU

Celem kursu jest przygotowanie trenerow do pracy z zawodnikami biorgcymi udzial w
miedzynarodowych rozgrywkach TE/ITF/WTA/ATP. Kurs realizowany jest we wspotpracy z ITF i
przy wsparciu wyktadowcow zagranicznych o miedzynarodowej renomie.

W toku kursu stuchacze rozwijaja i utrwalaja kompetencje niezbgedne do samodzielnego
prowadzenia procesu treningowego zawodnikow na specjalistycznym etapie szkolenia, czyli
zawodnikow wysokowyczynowych (do ITN 1-4) — przede wszystkim startujacych w turniejach
miedzynarodowych.

W toku zaje¢ stuchacze ucza si¢ jak SAMODZIELNIE dokona¢ kompleksowej, glebokiej i
szczegodtowej analizy umiej¢tnosci swoich zawodnikéw w ujeciu zintegrowanym, jak poprawnie
stawia¢ szczegotowe cele szkoleniowe, jak skonstruowac roczny cykl szkolenia, plany startow oraz
wieloletnie plany rozwoju zawodniczego. Beda umieli perfekcyjnie stosowaé nowoczesne formy
treningowe np. trening zintegrowany.

Czes$¢ kursu jest realizowana poprzez platformy e-learningowe ITF oraz ATT oraz w formie
projektow realizowanych w domu lub podczas zawodow. Pozwala to opanowaé cze$é zagadnien
teoretycznych ,,w domu”, zmniejsza liczbe wykladow i pozwola skupi¢ si¢ podczas spotkan na
zagadnieniach praktycznych oraz wymianie doswiadczen. Indywidualizacja kursu daje wiele
mozliwosci konsultacji.

1. ZAGADNIENIA PRAWNO-ORGANIZACYJINE
1. Podstawa prawna

e Uchwata Zarzadu PZT z dnia 27 wrze$nia 2017 w sprawie zatwierdzenia nowego System Ksztalcenia i
Doskonalenia Treneréw PZT.
e  Zasady Recognition ITF

2. Warunki uczestnictwa w kursie

Na kurs moga by¢ przyjeci kandydaci spelniajacy nastgpujace warunki:
e wiek: 24 lata w momencie rozpoczecia kursu
e wyksztalcenie: $rednie z maturg (ustawa o sporcie)
e formalne uprawnienia: TSW (wymagana licencja LTT)
o doswiadczenie: udokumentowana praca szkoleniowa z zawodnikami wyczynowymi,
e niekaralno$¢ (ustawa o sporcie)

UWAGA ! Ostatecznej kwalifikacji na kurs dokonuje Komisja ds. Ksztalcenia i
Doskonalenia Trenerow PZT

3. Warunki zaliczenia kursu i egzaminu koncowego

Obecnos¢ na min. 90 % zajec.

Zaliczenie wszystkich modutéw, w tym projektéw oraz pokazoéw egzaminacyjnych.
Zaliczenie kursu na platformie ITF Academy.

Zaliczenie e-learningu ATT.

Zaliczenie testu teoretycznego - sprawdzian wiedzy teoretycznej.

4. Program
Program oraz ocena kompetencji koncowych odpowiadaja tresci ITF Coach of High Performance Players
Course.



I11. PLAN I PODZIAL. MATERIALU

Czas/ g
Nabywane kompetencje (wiedza) Miejsce zajeé sposob oceny kompetencji
Godz. -
E/ Pokaz/Projekt
PODSTAWY TRENINGU W TENISIE
Charakterystyka tenisa w ujeciu zintegrowanym 1 Sala wykladowa Egzamin pisemny
Biologiczne uwarunkowania treningu w tenisie; Biochemia i fizjologia w tenisie 3 Sala wykladowa Egzamin pisemny
Nowoczesna koncepcja przygotowania sportowego w tenisie. Diugofalowy rozwdj zawodnika wyczynowego. 2 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
Czynniki determinujace oraz limitujace poziom sportowy w tenisie. Identyfikacja talentéw w tenisie
Rozwoj biologiczny i sportowy zawodnikéw do etapu treningu ukierunkowanego 2 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
8
PRACA Z Z,AWODNIKAMI WYSOKIEGO WYCZYNU, ROLA TRENERA, ZROZUMIENIE ZADAN I KOMPETENCJI, JAKIM WYMAGANIOM TRZEBA
SPROSTAC
,,Gdzie jestem, dokad zmierzam?” - Ewaluacja mnie, jako trenera, moje silne strony w czym powinienem(am) si¢ 1 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
doskonalié¢
Wstep do nowoczesnych metod nauczania, w tym podejscie zintegrowane, Game Based Coaching, kierunki rozwoju 3 Sala wyktadowa Egzamin pisemny
treningu tenisowego w kolejnych latach
Style pracy trenera w zastosowaniu do zawodnikéw wysokiego wyczynu Sala wyktadowa Projekt pisemny
Prowadzenie zawodnikéw podczas podrozy, treningdw oraz turniejow — w tym komunikacja w praktyce (rozwinigcie Kort Pokaz
Z TSW)
8
ZAAWANSOWANA TECHNIKA ORAZ JEJ DOSKONALENIE
Obserwacja i analiza techniki zawodnikéw wysokiego wyczynu 2 Kort Projekt pisemny
Laczenie doskonalenia umiejetnosci technicznych z intencjami taktycznymi, mozliwos$ciami indywidualnymi, 2 Kort Pokaz na koniec kursu
dostosowaniem do stylu gry
Serwowanie
Opis i analiza serwisow zawodnikow wysokiego wyczynu (w tym zakresy dopuszczalnej odmiennosci). Roznice w 2 Sala Egzamin pisemny
podejsciu do analizy i doskonalenia serwisu ze wzgledu na wiek, pte¢, warunki fizyczne)
Doskonalenie techniki serwowania 4 Kort Pokaz
Gra z glebi kortu
Technika uderzen z glebi kortu. Opis i analiza zawodnikow wysokiego wyczynu (w tym zakresy dopuszczalnej 4 Sala Egzamin pisemny
odmiennosci). Réznice w podejéciu do analizy i doskonalenia uderzen ze wzgledu na wiek, pte¢, warunki fizyczne)
Doskonalenie techniki gry z glebi kortu 4 kort Pokaz
Atakowanie -Gra przy siatce
Technika uderzen w grze przy siatce. Opis i analiza zawodnikow wysokiego wyczynu (w tym zakresy dopuszczalnej 4 Kort Pokaz (lub film)
odmienno$ci). réznice w podejsciu do analizy i doskonalenia uderzen ze wzgledu na wiek, pte¢, warunki fizyczne)
Doskonalenie techniki gry przy siatce 4 Kort Pokaz (lub film)

Obrona




Technika uderzen defensywnych. Opis i analiza zawodnikéw wysokiego wyczynu (w tym zakresy dopuszczalnej
odmiennosci). r6znice w podejsciu do analizy i doskonalenia uderzen ze wzgledu na wiek, pte¢ zaawansowanie)

Sala/Kort

Pokaz (lub film)

Doskonalenie techniki gry w obronie

Kort

Pokaz (lub film)

Poruszanie si¢, praca nég

Doskonalenie pracy nog w praktyce u zawodnikéw wyczynowych w ujeciu zintegrowanym
e  Przemieszczanie na korcie, ,,cykl” pracy nog

e  Technika pracy na nogach

e  Nauka oraz doskonalenie pracy nog

e  Trening wspomagajacy prace ndog

e  Zasady biologiczne w treningu w ujeciu zintegrowanym - objetosé, intensywnos¢, planowanie itd.
e  Polgcznie treningu technicznego z motorycznym

Kort

Pokaz (lub film)

Metodyka doskonalenia umiejetnos$ci technicznych w ujeciu taktycznym (w powiazaniu z taktyka)

Etapy rozwoju umiejetnosci technicznych

Planowanie rozwoju zawodnika pod katem wymogow fizycznych i technicznych

Nowoczesne metody treningu u zawodnikéw wysokiego wyczynu

(Game Based Coaching - nauczanie poprzez gre) — w kontekscie wszystkich sytuacji meczowych i zaawansowanych
rozwigzan taktycznych

Gra podwodjna — doskonalenie elementow szczegdlnie przydatnych w deblu
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Sala/kort

Projekt/pokaz

47

TAKTYKA NA POZIOMIE WYSOKIEGO WYCZYNU OD JUNIORA DO PRO

Standardy, wymagania, najwazniejsze zasady taktyczne w wyczynowym tenisie

Planowanie rozwoju taktycznego u zawodnikow wysokiego wyczynu

Fundamenty taktyki na poziomie wysokiego wyczynu - statystyki i co z tego wynika dla praktyki
Prowadzenie analizy meczowej z pomoca techniki oraz.. kartki papieru

Rozwijanie umiejetnosci taktyczno - technicznych w 5 sytuacjach meczowych

Rozwoj umiejgtnoscei taktycznych w grze na réznych nawierzchniach

Nauczanie podejmowania decyzji na poziomie profesjonalnym

Schematy zachowan taktycznych i ich nauczanie w grze pojedynczej i podwojnej
Opracowywanie strategii na konkretne mecze z zawodnikami

Budowanie indywidualnego stylu gry

12

Sala/kort

Egzamin pisemny/projekt

12

PSYCHOLOGIA NA POZIOMIE WYSOKIEGO WYCZYNU

Zrozumienie rozwoju psychicznego zawodnikéw wyczynowych; od nastolatka do dojrzatego zawodnika
Rozwijanie zaawansowanych umiej¢tnosci mentalnych

Jak “stworzy¢” zawodnika silnego mentalnie

Budowanie zaufania we wtlasne sity

Praca na celach

Pobudzenie, kontrola emocjonalna, samoregulacja

Rutynowe zachowania przed w czasie i po meczu

12

Sala/kort

Egzamin pisemny/pokaz




|
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|

METODYKA TRENINGU WYSOKO WYCZYNOWEGO - praktyka

Systematyka metod treningowych

Stosowanie roznych metod treningowych w zaleznos$ci od potrzeb zawodnika w praktyce (praca z zawodnikami) w
grze pojedynczej i podwdjnej

Trening zintegrowany

12

Sala/kort

Egzamin pisemny/pokaz

12

WSPOLPRACA Z TEAM-EM, MEDIAMI, SPONSORAMI RODZICAMI

ITP.

Szkolenie medialne

Wspolpraca z trzecimi stronami

Agenci, kontrakty

Rodzice zawodnikéw wysokiego wyczynu
Oferta marketingowa

4

sala

Egzamin koncowy

Projekt

4

TRENING MOTORYCZNY ORAZ PROFILAKTYKA KO

NTUZJI

Rozgrzewka w tenisie: mobilizacja, aktywizacja

2

Sala (sportowa)

Pokaz (lub film)

Odnowa biologiczna, regeneracja potreningowa

1

Sala (sportowa)

Egzamin pisemny

Wydolnos$¢ i wytrzymalos$¢ specjalna w tenisie
Metody rozwoju wytrzymato$ci specjalnej na réznych etapach rozwoju zawodniczego

2

Kort

Projekt

Szybkos$¢ i zwinno$¢ w tenisie
e Szybkosc¢ jako podstawa treningu w tenisie
e  Szybkos¢ w perspektywicznym planie rozwoju fizycznym zawodnika
e Metodyka ksztaltowania szybkosci ogolnej oraz specjalnej (tenisowej)
e  Trening wspomagajacy doskonalenie szybkosci
e  Trening sity w doskonaleniu szybkosci. Tak czy nie?
e  Kontrola treningu szybkosci
e  Doskonalenie zwinnosci i koordynacji w czesci wstepnej (rozgrzewce) oraz gtdwnej treningu

Sala/Kort

Pokaz

Koordynacja w tenisie
e Zdolnosci koordynacyjne jako baza p6zniejszych umiejetnosci
e  Okresy krytyczne dla rozwoju koordynacji ruchowej
e  Metodyka ksztaltowania oraz doskonalenia koordynacji ruchowej
e Koordynacja (specjalna) w tenisie
e Cwiczenia koordynacji w tenisie
e Koordynacja w planie treningowym

Kort

Projekt pisemny
Pokaz (film) - Cwiczenia
koordynacji

Trening sily i mocy
. Sita i moc; rozwdj, budowanie, metody ksztaltowania w tenisie
e Wptlyw treningu sily i mocy na rozwdj zawodnika
e  Zasady planowania treningu uwzgledniajac wiek i zaawansowanie zawodnika

kort

pokaz




e  Nauka podstawowych ¢wiczen sitowych z podziatlem na wzorce ruchowe
e  Trening plyometryczny (cykl SSC) z podziatem na fazy nauczania
e  Trening balistyczny z pitka lekarskg z podzialem na fazy nauczania
Zywienie w ,,domu” oraz podczas turniejéw i podrozy 2 sala Egzamin pisemny
Nowoczesny trening faczony/ zintegrowany 4 Kort Pokaz
Testy sprawno$ci fizycznej tenisistdw 2 Sala (sportowa) Projekt
22
Temat: PLANOWANIE TRENINGU W UJECIU ZINTEGROWANYM
Planowania procesu treningowego w tenisie wysokiego wyczynu (od mikro do makrocykli oraz planu wieloletniego) 8 Sala wyktadowa Egzamin pisemny/ plan
roczny- projekt
8
PRAKTYKA (KONSULTACJE, OBOZY PZT) 30
Staz pod opieka mentora (np. wyjazd na turnieje indywidualne /druzynowe) 30
Zaliczenie — dopuszczenie do egzaminu - wszystkich projektow i pokazow (filmow) przewidzianych w
programie - porfolio
EGZAMINY PRAKTYCZNE ORAZ PISEMNE -1 DZIEN — 7
e egzamin pisemny 2 godziny,
e pokaz prowadzenia 3 wybranych przez egzaminatordw tematdéw sposrod wszystkich ujetych w
programie kursu
RAZEM 123 godziny z wykladowcami + E
learning + staz i praktyki +
egzaminy




Zalacznik nr 1: OPIS OBSZAROW DZIALALNOSCI ZAWODOWEJ ORAZ

Specjalizacj

UMIEJETNOSCI TRENERA

a zawodowa: Trener - Coach — Trener HP

CHARAKTERYSTYKA ZAWODOWA TRENERA SZKOLENIA WYCZYNOWEGO

GLOWNE ROLE/FUNKCJE

Pracuje z mtodzieza i dorostymi startujaca w turniejach, gtdwnie
migdzynarodowych. Analizuje, okresla cele oraz plany szkolenia na
etapie treningu Specjalistycznego (wysokiego wyczynu). Prowadzi
trening indywidualny i grupowy z zawodnikami ITN 4-1, prowadzi
zawodnikéw podczas turniejow druzynowych i indywidualnych oraz
0bozow.

DOSWIADCZENIE W PRACY
TRENERSKIEJ

Posiada doswiadczenie w pracy ze sportowcami (posiada tytut
trenera szkolenia wyczynowego)

UMIEJSCOWIENIE/OBOWIAZKI

Pracuje samodzielnie w klubie, z kadra wojewodzka narodowa lub
indywidualnie

ZAKRES
ODPOWIEDZIALNOSCI

Ponosi petng lub znaczaca odpowiedzialno$¢ za prowadzony przez
siebie proces szkolenia. Moze podlega¢ trenerowi-koordynatorowi
np. Trenerowi Glownemu PZT (Ekspertowi lub Mistrzowi).




EFEKTY NAUCZANIA/WYMAGANIA KONCOWE

KOMPETENCJE FUNKCJONALNE (UMIEJETNOSCI/KNOW-HOW)

OGOLNE

Potrafi w sposob kreatywny tworzy¢ nowe programy treningowe. Potrafi
zastosowac¢ zdobytg wiedze teoretyczng w praktyce.

Analizowanie wyciaganie

Potrafi samodzielnie dokona¢ analizy treningu zawodnikow na danym

whnioskow poziomie sportowym
0 Potrafi stworzy¢ krétko i dlugoterminowe cele oraz plany szkolenia
Z Planowanie opracowane w oparciu o charakterystyki zawodnikow, wymagania
E dyscypliny oraz zasady teorii treningu.
o
= Umie samodzielnie zorganizowa¢ prac¢ zawodnikow, zabezpieczy¢
Organizowanie odpowiedni sprzet i urzadzenia, ze szczegdlnym uwzglednieniem
bezpieczenstwa podczas zajgc.
Prowadzenie zajeé Prowadzi zajecia z zawodnikami na danym poziomie wytrenowania.
Potrafi zaplanowac starty w poszczegolnych zawodach, jak i roczne oraz
Planowanie wieloletnie plany startoéw dostosowane do potrzeb zawodnikéw, wymagan
dyscypliny i w oparciu o prawa teorii sportu
Potrafi samodzielnie zorganizowaé prac¢ zawodnikow, niezbgdny
> . . sprzet/urzadzenia z zachowaniem zasad bezpieczenstwa. Moze
A Organizowanie . . . . ., .
o) podejmowa¢ decyzje dotyczace zasad i regulamindéw zawoddéw w ramach
= obowigzujacych przepisow
<
N . .y o, , . .
. Umie przeprowadzi¢ zawody dla zawodnikéw na okreslonym poziomie, w
Prowadzenie . S .
oparciu o przepisy i regulaminy
Analizowanie wyciaganie , , . . .
. ,y a8 Potrafi dokona¢ szczegdtowej oceny przebiegu zawodow.
wnioskow
Potrafi zaplanowac¢ rozwoj kariery zawodnika z uwzglednieniem
Planowanie wspoélpracy z innymi trenerami, specjalistami z r6znych dziedzin oraz
innymi osobami (rodzice, dziatacze).
= Potrafi zorganizowa¢ rozwoj kariery zawodnika z uwzglednieniem
Z Organizowanie wspotpracy z innymi trenerami, specjalistami z r6znych dziedzin oraz
*Nﬂ innymi osobami (rodzice, dziatacze).
a
<‘ . . . .
§ Potrafi zarzadza¢ kariera zawodnika z uwzglgdnieniem wspoltpracy z
<Nﬂ Prowadzenie zajeé innymi trenerami, specjalistami z réznych dziedzin oraz innymi osobami

(rodzice, dziatacze).

Analizowanie wyciaganie
whnioskéw

Potrafi dokona¢ analizy ww. procesu i wyciagnac stosowne wnioski.




EFEKTY NAUCZANIA/WYMAGANIA KONCOWE KOMPETENCIJE - WIEDZA (KNOW-

WHAT)

OGOLNE

Posiada wiedze¢ dotyczaca nauk o Kulturze Fizycznej (metodyka treningu
wyczynowego, psychologia, fizjologia, biomechanika, medycyna sportu).
Potrafi ja zastosowa¢ w treningu sportowcow; posiada duza orientacje w
zakresie nowatorskich metod treningowych.

TRENING

Planowanie

Posiada znaczng wiedz¢ dot. zasad planowania treningu (taktycznego,
technicznego, sprawnosciowego oraz mentalnego), wszystkich elementow
wieloletniego planu rozwoju zawodniczego powigzanego z poziomem
sportowym zawodnikéw oraz wymaganiami dyscypliny.

Organizowanie

Posiada znaczng wiedzg dot. organizacji treningu indywidualnego i
grupowego, zastosowania sprzetu i urzadzen tak, aby przeprowadzi¢
efektywne i bezpieczne zajgcia sportowe.

Prowadzenie zajeé

Posiada znaczng wiedz¢ dotyczacg struktury jednostki treningowej
(rozgrzewka, czes$¢ glowna, itp.), wie, jak stopniowac/roznicowaé trudnosé
¢wiczen, zna metody treningowe (techniczne, taktyczne, sprawnosciowe i
mentalne), zasady bezpieczenstwa oraz pierwsza pomoc.

Analizowanie wyciaganie
wnioskéw

Posiada znaczng wiedzg dotyczaca kontroli treningu: umie stworzy¢
odpowiednie warunki dla przeprowadzenia oceny, zna metody kontroli
stanu wytrenowania, potrafi zastosowa¢ odpowiednie style zarzadzania,
sprzgzenie zwrotne, techniki komunikacji (np. efektywne zadawanie pytan)
oraz wie, jak korygowa¢ niedostatki w wyszkoleniu.

ZAWODY

Planowanie

Posiada znaczng wiedzg dot. planowania startow w turniejach, z
uwzglednieniem potrzeb zawodnika oraz wymagan zwigzanych z
uczestnictwem we wspotzawodnictwie (podrézowanie), a takze zasad teorii
sportu (planowanie, periodyzacja, zywienie, odnowa, psychologia).

Organizowanie

Posiada duza wiedzg dot. zapewnienia urzadzen, sprzg¢tow, regulaminéw,
zagadnien bezpieczenstwa oraz metod i réznych form organizacji
zawodow.

Prowadzenie zawodow

Posiada duza wiedzg dot. zastosowania urzadzen, sprzgtow, regulaminow,
zagadnien bezpieczenstwa oraz metod i r6znych form prowadzenia
zawodow.

Analizowanie wycigganie
wnioskow

Posiada znaczng wiedzg dot. analizowania i oceny przebiegu
wspolzawodnictwa (np. prowadzenie analiz meczowych i ich
interpretacja).

<

ZARZADZ
ANIE

Planowanie

Posiada znaczng wiedze dotyczaca planowania dziatan sportowych
(stawianie i osigganie celow).
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Posiada znaczng wiedze dot. organizacji procesu zarzadzania kariera

Organizowanie zawodnika (np. kontrakty, sponsorzy)

Posiada znaczng wiedzg dot. zarzadzania karierg zawodnika (kontrakty,
Prowadzenie zajeé sponsorzy), koordynacjg wspotpracy z badaczami oraz innych osob
zwigzanych ze sportem (rodzice, dziatacze).

Analizowanie wycigganie| Posiada wiedze dot. analizowania procesu zarzadzania karierg
wnioskow wyczynowego zawodnika (kontrakty, sponsorzy)

UMIEJETNOSCI TECHNICZNE (DOTYCZACE GRY W TENISA)

1.Zdolno$¢ utrzymania wymiany pilek z zawodnikiem. Technika gry w tenisa na poziomie
zaawansowanym (ITN 4)

3.Dobra umiej¢tno$¢ demonstrowania wszystkich uderzen oraz pracy nég.

3. Dobra umieje¢tnos¢ dogrywania pitek stosownie do sytuacji, zardwno w statyce (z ’kosza” , jak i podczas
wymiany).

CECHY OSOBISTE

1.Entuzjazm w pracy, che¢ do permanentnego doskonalenia sie.
2.Pozytywna osobowos¢, empatia, zdolno$¢ motywowania zawodnikow
3.Doskonale opanowane zdolnosci komunikacyjne

4. Wizerunek zewnetrzny/image (punktualnos¢, dobra postawa/prezencja, mity wyraz twarzy i mowa ciata,
nalezyty ubidr, kontakt wzrokowy z uczacymi sie, $wiadomos¢ swojej wiedzy i umiejetnosci - pewnosé
siebie)

5.Profesjonalna postawa (punktualnosé, ,,solidno$¢”, zaangazowanie w problemy zawodnikow)
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