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l. CEL | ZADANIA KURSU

Kurs jest przeznaczony dla osoéb pracujacych z dzieémi 1 mtodzieza trenujgcg oraz
uczestniczagca w turniejach, przed wszystkim ogdlnopolskich. Trenerzy tacy analizuja, planujg i
prowadzg trening indywidualny oraz grupowy, a takze prowadza zawodnikodw podczas turniejow oraz
obozéw tenisowych. Stad celem kursu jest opanowanie kompetencji (wiedzy oraz umiejgtnosci)
niezb¢dnych do samodzielnego prowadzenia procesu treningowego zawodnikéw wyczynowych (do
ITN 5-6) w roznym wieku. W toku zaje¢ stuchacze uczg si¢ jak samodzielnie dokona¢ poglebione;j
analizy umiej¢tnosci techniczno-taktycznych oraz sprawnosci i przygotowania mentalnego swoich
zawodnikow, poprawnie stawia¢ cele szkoleniowe oraz planowacé roczny cykl szkolenia.

Program odpowiada ITF Coach of Advanced Players.

Kurs Trener Zawodnikow Wyczynowych Elite i Elite Master

Zgodnie z zaleceniami ITF, na podstawie zasady uznania dotychczasowych doswiadczen
zawodniczych lub trenerskich, na kurs moga by¢ przyjeci byli zawodnicy posiadajacy kiedykolwiek
ranking ATP lub WTA, a takze trenerzy z udokumentowanym stazem pracy z zawodnikami na
poziomie miedzynarodowym. Kurs ten zaktada zmniejszong liczb¢ godzin i trwa 10-12 dni.
Wymagania kompetencyjne i egzaminy sg takie same jak dla Trenera Szkolenia Wyczynowego.

Absolwent, posiadajacy adekwatne doswiadczenie w roli Trenera Szkolenia Wyczynowego moze
przystapi¢ do kursu na stopien Trenera Szkolenia Mistrzowskiego z ang. ITF High Performance
Players’ Course.

Kto moze uczestniczy¢ | o Instruktorzy z licencja PZT (musza ukonczy¢ cze$é wspolna kursu trenerskiego)
e zawodnicy z punktami ATP/WTA z pomini¢ciem kursu instruktorskiego
e trenerzy Il klasy (wg starego systemu),
e trenerzy TSP
Miejsce pracy e klub
[ ]

kadra wojewddzka/regionalna
Grupa docelowa zawodnicy uczestniczacy w turniejach ogdlnopolskich

Zakres e moze pracowa¢ samodzielnie w zawodnikami wyczynowymi, nie powinien
odpowiedzialnos$ci pracowaé z zawodnikami profesjonalnymi

1. ZAGADNIENIA PRAWNO-ORGANIZACYJNE
1. Podstawa prawna

e Uchwata Zarzadu PZT z dnia 27 wrze$nia 2017 w sprawie zatwierdzenia nowego System
Ksztalcenia 1 Doskonalenia Trenerow PZT.
e Zasady Recognition ITF

2. Warunki uczestnictwa w kursie

Na kurs w tenisie moga by¢ przyjeci kandydaci spetniajacy nastepujace warunki:

wiek poziom gry wyksztatcenie doswiadczenie niekaralno$¢
Srednie 7 matur 2 lata (od ukonczenia kursu)
21 lat ITN 4 . % udokumentowanej pracy jako tak
kurs instruktora 1
Instruktor

D nie wymagane dla bylych zawodnikéw z rankingiem ATP/WTA — tzw. Kurs Trenerski Elite

3. Warunki zaliczenia kursu i egzaminu koncowego
e 0becnos¢ na 90 % zajec,
e egzamin centralny przed Komisja Egzaminacyjng PZT; egzamin centralny jest platny, a
egzaminatoréw przeszkolonych wg standardow PZT i ITF wyznacza Zwigzek.



Egzaminatorami nie moga by¢ wyktadowcy prowadzacy zaje¢cia z danym kandydatem w
ilosci wigkszej niz 10% catkowitej objetosci kursu.
e 4-czeSciowy egzamin:
1) prowadzenie 20-30 min. fragmentu treningu indywidualnego lub grupowego wg arkusza

ITF,

2) sprawdzian umiejetnosci gry wg arkusza ITF,

3) umiegjetnos¢ demonstrowania uderzen,

4) sprawdzian wiedzy teoretycznej (testy z 30 pytaniami zamknietymi oraz 30 otwartymi
sposrod bazy pytan obejmujacej caloksztatt wymaganej wiedzy).

UWAGI: Ukonczenie kursu wigze si¢ automatycznie z uzyskaniem licencji PZT. Uczestnicy
otrzymujg licencj¢ natychmiast po ukonczeniu kursu po zarejestrowaniu si¢ w systemie TPO.

4. Literatura

1. Podrecznik Trenera —w przygotowaniu
2. 1-Coach



I11. PLAN I PODZIAL. MATERIALU

Przed rozpocz¢ciem kursu

Miejsce zajeé Tematy Nabywane kompetencje (wiedza)

Praca samodzielna 240 minut taktyka,

biomechanika,

style przywddztwa / hauczania,
zdolnoéci komunikacyjne.

[ ]
[ ]
Powtérka z ,,czeSci wspolnej” .
[ ]
Projekty do opracowania:
[ ]
[ ]
[ ]

Kursu TSP
540 minut rola trenera, filozofia treningu (240 min)

strategia i taktyka (240 min)

test ITN do samodzielnego wykonania w domu (60 min)

Miejsce zajeé Tematy \ Nabywane kompetencje (wiedza)
Sala wyktadowa | Temat: Wprowadzenie 60 minut e organizacja kursu, egzaminy,
e rola, zadania trenera: obszary dziatania, kompetencje, etyka,
e omowienie projektow

)

Sala wyktadowa | Temat: Charakterystyka 120 minut e czynniki determinujgce poziom i postepy sportowe,
wspolczesnego tenisa = wspotczesny e wybrane zagadnienia fizjologiczno-biochemiczne,
trening e tenis dzieci i mtodziezy, rozwoj biologiczny, emocjonalny, spoteczny zawodnikéw na

etapie treningu ukierunkowanego,
metody okreslania potencjatu i poziomu sportowego, identyfikacja talentow.

Sala wyktadowa | Temat: Strategia i taktyka 90 minut
kort 180 minut

style gry, budowanie indywidualnego stylu gry,

analiza umiejetnosci taktycznych,

doskonalenie umiejetno$ci taktycznych — gra przeciwko réznych stylom gry,

doskonalenie (poprzez ¢wiczenia), sposobéw rozwijania umiejetnosci taktycznych
zawodnika wyczynowego w 5 sytuacjach meczowych, strefach i fazach gry, w potaczeniu z
intencjami taktycznymi oraz innymi czynnikami wajacymi na taktyke.

Kort Temat: Zdolno$ci komunikacyjne w 120 minut e  zastosowanie roznych sposoboéw komunikacji, dostosowanych do potrzeb zawodnika
pracy z zawodnikami wyczynowymi wyczynowego,
e efektywne zadawanie pytan,

coachowanie zawodnika podczas turniejow - rutynowe zachowania podczas zawodow.




Sala wyktadowa
Kort

Sala wyktadowa
Kort

Kort
Sala wyktadowa

Sala wyktadowa

Temat: Ocena techniki zawodnikow
wyczynowych i jej doskonalenie.

Temat: Psychologia tenisa;
doskonalenie umiejgtnosci
mentalnych (motywacja,
koncentracja, kontrola emociji,
kontrola mysli, pewnos¢ siebie,
postawa) w treningu zintegrowanym u
zawodnikéw wyczynowych.

Temat: Metodyka nauczania i
doskonalenia umiejetnosci taktyczno-
technicznych

Temat: Zagadnienia organizacyjno-
prawne

60 minut
210 minut

e ocena techniki, metodyka doskonalenia i korygowania techniki — podejscie zintegrowane,
e Kkonstruowanie serii ¢wiczen (OZO) w celu doskonalenia umiejetnoscei taktyczno-
technicznych,
e treningi indywidualne w obecnosci tutorow,
e Kkonstruowanie planu rozwijania umiejetno$ci taktyczno-technicznych w krotkiej i sredniej
erspektywie.

90 minut Umiejetno$é mentalna: MOTYWACJA
60 minut e diagnozowanie probleméw z motywacja u zawodnikow,
e budowanie pozytywnego klimatu treningu,
e mMotywacja zewngtrzna 1 wewnetrzna - budowanie motywacji wewnetrznej,
e praca na celach: prawidlowe formutowanie celow — warsztat.
60 minut Umiejetno$¢ mentalna: KONCENTRACJA
30 minut e rozwijanie koncentracji na korcie od poczatkujacego dziecka do dojrzatego zawodnika,
e rutyna mi¢dzy-punktowa (,,16-sekundowe lekarstwo™),
e  ¢wiczenie koncentracji poza kortem.
60 minut Umiejetno$¢ mentalna: KONTROLA EMOCJI
90 minut e odczytywanie pobudzenia emocjonalnego organizmu, co jest pod kontrola, a co poza
kontrolg zawodnika na korcie,
e  roznice indywidualne (temperament), a reakcje na stres,
e metody aktywowania zawodnika - podnoszenia pobudzenia zawodnika,
e metody relaksacji zawodnika - obnizenie pobudzenia zawodnika,
e strategie radzenia sobie ze stresem na korcie — warsztat.
60 minut Umiejetno$¢ mentalna: KONTROLOWANIE MYSLI, POSTAWY CIALA, PEWNOSC
60 minut SIEBIE
e stosowanie strategii poznawczych na korcie,
e metody budowania pewnosci siebie,
e trening pozytywnej mowy ciata.
120 minut Trening zintegrowany na korcie: wzbogacenie treningu tenisowego o ¢wiczenia mentalne

120 minut
180 minut

120 minut

okaz + prowadza stuchacze

e systematyka metod treningu taktyczno-technicznego,
e struktura treningu techniczno-taktycznego. Stuchacze prowadzg zajecia w grupach (kolejno
8, 4, 2 osobowych).

e Organizacja tenisa w Polsce i na $wiecie,
e zasady rankingu: PZT, TE, ITF, WTA, ATP,




Sala wyktadowa
Kort

Kort

Kort

Kort

Sala wyktadowa

Sala wyktadowa
Kort

Temat: Trening sprawnosciowy i
zapobieganie kontuzjom

Temat: Gra podwdjna

Temat: Prowadzenie zajeé
indywidulanych (doskonalenie
techniki

Temat: Prowadzenie zajec
grupowych z zawodnikami
(doskonalenie umiejetnosci
taktyczno-technicznych

Temat: Stawianie celow,
planowanie i periodyzacja

Temat: Ksztattowanie
indywidualnego stylu gry

120 minut
540 minut

90 minut

120 minut

120 minut

180 minut

60 minut
120 minut

zagadnienia prawne; przepisy prawne regulujace kwestie wykonywania zawodu
a) odpowiedzialno$¢ cywilna i karna trenera
b) ustawy, przepisy dotyczace sportu (tenisa

nowa koncepcja przygotowania motorycznego w tenisie,
rozgrzewka - aktywacja — stabilizacja,
stretching statyczny i dynamiczny,
wydajno$¢ ruchowa i zapobieganie urazom, profilaktyka urazéw, wzorce ruchowe, ocena
motoryczna, zasady treningu funkcjonalnego,
wybrane metody odnowy biologicznej w tenisie,
rozwdj, budowanie, metody ksztattowania umiej¢tnosci kompleksowych w treningu
zintegrowanym
o zwinno$¢ i koordynacja
o wytrzymato$¢ specjalna, a wydolno$¢é w tenisie
o silaimoc
o Szybkosé

podstawy gry podwojnej u zawodnikoéw wyczynowych,
taktyka, wzorce zachowan taktycznych, psychologia, komunikacja,
trening deblowy i trening deblistow (taktyczny, sytuacyjny, techniczny).

Grupy 3-4 zawodnikow

Po jednym zawodniku na kandydata

profilowanie, okreslenie celow szkoleniowych w 4 sferach,

zasady planowania,

uktadanie planu rozwoju zawodnika, planow rocznych,
lanowanie typowego mikrocyklu wg podejscia zintegrowanego.

rozwijanie indywidualnego stylu gry zawodnika w oparciu o jego predyspozycje
sychiczne, fizyczne oraz umiejetnosci taktyczno-techniczne.




Kort Temat: Prowadzenie kilku zajg¢ pod 120 minut e stawianie i realizowanie celdw podczas sekwencji zajec,

rzad (planowanie) o ilanowanie i irowadzenie Zaiic’ izawodnici wiczinowii.

Razem 3360 min (56 h)

Sala wyktadowa | Egzamin teoretyczny 120 minut e 30 pytan otwartych i 30 zamknigtych
Kort Egzamin praktyczny 240 minut e prowadzenie zaje¢ wg procedury egzaminacyjnej ITF
Sala wyktadowa | Podsumowanie 30 minut e Co dalej? Rozwoéj wlasny.

e Jak rozwija¢ w sobie doswiadczenie, jak stac si¢ jeszcze lepszym Trenerem?
e Podsumowanie kursu

390 minut (6,5 h)

Praca samodzielna - projekty
Biomechanika i technika (8h)

Analiza techniki wybranego zawodnika wraz prowadzeniem treningu technicznego —

wideo
Psychologia (4h)
Metodyka (3h)
Analiza meczowa — zbieranie danych e okreSlenie elementow (silne i stabe strony) do doskonalenia (kolejne mecze) i
dotyczacych rozwoju zawodniczego rozwoju (proces treningowy),
e  stawianie celow na podstawie analizy meczowej oraz innych dostepnych informacji.
Planowanie Roczny plan szkolenia




Zalacznik nr 1: Kompetencje Trenera Szkolenia Wyczynowego

Charakter pracy

1.1 Pracuje gtéwnie na poziomie klubowym, wojewodzkim i ogdlnopolskim.

1.2 Posiada kwalifikacje do pracy z zawodnikami dobrej klasy (do ITN 3/4), startujacymi w turniejach
ogolnopolskich.

1.3 Potrafi dokona¢ szczegotowej analizy, zaplanowac i poprowadzi¢ roczny cykl szkolenia, treningi
indywidualne i grupowe z zawodnikami turniejowymi dobrej klasy (do ITN 3/4).

1.4 Po zdobyciu odpowiedniego doswiadczenia moze petni¢ funkcje koordynatora w klubie.

1.5 Kieruje praca podlegtych mu trenerdéw, instruktorow i animatorow.

1.6 Realizuje zadania/programy o wyzszym stopniu trudnosci (dla zawodnikow turniejowych, obozy
treningowe, itp.).

1.7 Petni funkcje opiekuna ekipy podczas zawodow ogolnopolskich.

1.8 Przygotowuje roczne plany treningowe i startowe dla zawodnikéw startujacych w turniejach.

1.9 Nie powinien pracowac z zawodnikami startujacymi w turniejach migdzynarodowych oraz
profesjonalnymi.

1.10 Nie ma obowigzku pracowac z graczami poczatkujgcymi.

1.11 Moze by¢ wyktadowca na kursach dla instruktorow.

Wymagania w zakresie wiedzy

2.1 Organizacja: umie zaplanowaé, zorganizowac, bezpiecznie przeprowadzi¢ oraz zanalizowaé zajecia
indywidualne lub grupy zawodnikéw zaawansowanych (ukierunkowany etap szkolenia) adekwatnie do
umiejetnosci oraz ich rozwoju psychofizycznego.

2.2. Komunikacja: umie komunikowac si¢ z zaawansowanymi zawodnikami, posiada dobrze rozwini¢te
zdolnos$ci przywodcze, doskonale umie stosowaé nauczanie odkrywcze (efektywne zadawanie pytan);
umie ,,wciagna¢” nastoletniego zawodnika w proces stawiania celow oraz planowania procesu
treningowego.

2.3 Dydaktyka: wie, jak doskonali¢ umiejetnosci taktyczno-techniczne u zaawansowanych zawodnikow,
dobra¢ metody treningowe do potrzeb i umiejetnosci graczy, jakie zastosowaé pomoce dydaktyczne i style
nauczania. Umie zidentyfikowaé potencjat oraz doskonali¢ indywidualny styl gry danego zawodnika.
Posiada znajomos¢ procesu treningowego, planowania i periodyzacji, wie jak wspolpracowaé z trenerami
przygotowania sprawnosciowego, mentalnego czy fizjoterapeuts.

2.4 Technika: posiada wiedzg na temat zaawansowanych technik (wykonywania uderzen i poruszania si¢)
przydatnych zawodnikom turniejowym, umie dokonaé precyzyjnej analizy uderzen w zaleznosci od
intencji taktycznej i sytuacji meczowej oraz zastosowac adekwatne procedury doskonalenia techniki.

2.5 Taktyka: posiada wiedze na temat zaawansowanych zagadnien taktyki przydatnych zawodnikom
turniejowym, umie doskonali¢ procesy podejmowania decyzji oraz ksztaltowa¢ ulubione schematy
zachowan taktycznych.

2.6 Diagnoza i doskonalenie umieje¢tnosci taktyczno-technicznych: posiada szczegdtowa wiedze na
temat diagnozowania i korygowania bledéw (zasad biomechaniki), ktéra pozwala na poglebione
diagnozy i korekty zaawansowanych technik.

2.7 Posiada wiedze na temat przepiséw turniejowych oraz gry w tenisa oraz organizacji
zaawansowanych zawodow.

2.8 Posiada wiedz¢ na temat zaawansowanych zagadnien z zakresu udzielania pierwszej pomocy,
zapobiegania kontuzjom oraz podstawowych zagadnien fizjologii w odniesieniu do tenisa. Umie
stosowa¢ nowoczesne metody rozgrzewki, mobilizacj¢, aktywacje, zna wachlarz ¢wiczen
zapobiegajacych kontuzjom.

2.9 Posiada wiedzg na temat zaawansowanych zagadnien przygotowania sprawnos$ciowego zawodnikow
turniejowych.

2.10 Psychologia: umie stosowac szereg technik psychologicznych przydatnych zawodnikom
turniejowym, posiada zaawansowana wiedz¢ nt. stawiania celéw, rutynowych zachowan
przedmeczowych, umie naucza¢ zawodnika koncentracji na zadaniu, potrafi pozytywnie motywowac
zawodnikoéw turniejowych.

Wymagania w zakresie poziomu

3.1 Doswiadczony zawodnik turniejowy (ITN 3-4) na poziomie krajowym/ migdzynarodowym.
3.2 Moze petni¢ role¢ partnera treningowego wobec zawodnikow wyczynowych.
3.3 Umie zademonstrowac wszystkie zaawansowane techniki/zagrania tenisowe.

9



| 3.4 Umie nagrywaé pitki adekwatnie do sytuacji.

Wymagania w zakresie kompetencji osobistych i spolecznych

4.1 Zainteresowanie oraz entuzjastyczne nastawienie do pracy. Che¢¢ zdobywania wiedzy/nowych
informacji.

4.2 Pozytywna osobowo$¢/dobry motywator, empatia wobec wychowankow.

4.3 Zaawansowane umiej¢tnosci w zakresie komunikowania si¢ (gtos, mimika, gestykulacja, efektywne
zadawanie pytan, poczucie humoru, jezyk/swoboda wypowiedzi, itp.).

4.4 Na korcie emanuje swoboda, pozytywna pewnoscig siebie i kompetencja.

4.5 Postawa zawodowa/podejscie pedagogiczne (punktualno$¢ i terminowos$¢, odpowiedzialnos¢ -
mozna na nim polega¢, zainteresowanie podopiecznymi - ich rozwojem, problemami).
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