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tematyka

ÅtƻŘǎǘŀǿȅ ƴƻǿƻŎȊŜǎƴŜƎƻ ƴŀǳŎȊŀƴƛŀ Řƭŀ ǇƻȊƛƻƳƽǿ ǇƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿŜƎƻ ƛ 
zielonego

ÅtƻŘŜƧǏŎƛŜ ȊƛƴǘŜƎǊƻǿŀƴŜ ς ǘŀƪȍŜ Řƭŀ ƳŀƭǳŎƘƽǿ

ÅwƻȊǿƽƧ ǎǇƻǊǘƻǿȅ ƻǊŀȊ ƻƎƽƭƴȅ ǿ ǿƛŜƪǳ ф-10 lat - Kamieniemilowe

ÅPlanowanie

ÅProblemy i wyzwania 

ÅMetody treningowe 

ÅPrzechodzenienaǿȅȍǎȊŜpoziomy 

ÅTrening zintegrowany 

ÅZaproszenia 



Obserwacja

Decyzja

Wykonanie

Rezultat

² ǘŜƴƛǎƛŜ ŘƻƳƛƴǳƧŊ ƴŀǿȅƪƛ ƻǘǿŀǊǘŜ 
nigdy nie odbija siň takiej samej piğki.

NadlatujŃce piğki sŃ za kaŨdym razem r·Ũne

Jakie z teog wnioski?

Jakie umiejňtnoŜci sŃ potrzebne by dziağaĺ skutecznie 

(Men,Tak, FizTech,)



WŀƪƛŜ ǎŊ ŎŜŎƘȅ ǿǎǇƽƭƴŜ 
ŘƻōǊȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿΚ

ÅDoskonaleǊŀŘȊŊsobiewe wszystkich5 sytuacjach
meczowych

ÅRzadkoǇƻǇŜƱƴƛŀƧŊōƱťŘȅtaktyczne(ȊƱŜ
decyzje)

Å¦ŘŜǊȊŀƧŊǇƛƱƪťȊ αƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŊέ ǎƛƱŊi ǿƛŜƭƪŊ
ǇǊŜŎȅȊƧŊ

ÅaŀƧŊǿƱŀǎƴȅstyl gry, schematyƛ αbronieέ ŀƭŜ

ÅDoskonaleƛƳǇǊƻǿƛȊǳƧŊ, ƧŜǏƭƛpotrzeba

Å{ǇǊŀǿƴƻǏŏ, sferamentalnaǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊte
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ

Jak i kiedy tegoƴŀǳŎȊŀŏi Řƻǎƪƻƴŀƭƛŏςrola tenisa 
ŘȊƛŜŎƛťŎŜƎƻ oraz

/Ȋȅ ǘƻ ǘŀƪȍŜ ƻŘƴƻǎƛ ǎƛť Řƻ ƴŀǎΚ όbt¦¢ύ



CzynnikiŘŜǘŜǊƳƛƴǳƧŊŎŜ i
ƭƛƳƛǘǳƧŊŎŜ

ÅCzynniki

ÅMentalne, emocjonalne. 
Psychiczne

ÅFizyczne(ǎǇǊŀǿƴƻǏŏ, budowa
ŎƛŀƱŀ)

ÅTaktyka, percepcja

ÅTechnika

= ǇƻŘŜƧǏŎƛŜzintegrowane



Nowoczesnytreningς
ǇƻŘŜƧǏŎƛŜzintegrowane

Nauczamy/Doskonalimy:

Å¦ƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛmentalne

Å{ǇǊŀǿƴƻǏŏ

Å¢ŀƪǘȅƪť

Å¢ŜŎƘƴƛƪť
Å¦ƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛodbiorcze

Å¦ƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛwykonawcze

Å/ŜƭƴƻǏŏ ǳŘŜǊȊŜƵ  



¢ŜŎƘƴƛƪŀΣ ǘŀƪǘȅƪŀΣ ǎǇǊŀǿƴƻǏŏΣ ǇǎȅŎƘƛƪŀ

Wŀƪ ǘƻ ǿȅƎƭŊŘŀ ǿ αȍȅŎƛǳέ- ǇƻŘŎȊŀǎ ƳŜŎȊǳ ƴŀ ƪŀȍŘȅƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ

ÅtǊŀŎǳƧŊ αǊŀȊŜƳέ

Å5ƻ ǇŜǿƴŜƎƻ ǎǘƻǇƴƛŀ ǎƛť 

ƪƻƳǇŜƴǎǳƧŊ ƛ αǇƻǘťƎǳƧŊ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŜέ ƧŜǏƭƛ ǎŊ 

αȊƛƴǘŜƎǊƻǿŀƴŜέ

                                       L 

ÅbŀƧǎƱŀōǎȊŜ ƻƎƴƛǿƻ



Priorytety rozwoju 
tenisisty
ÅRozumieniei czytaniegryĄǊƻȊǿƛƴƛťŎƛŜ

instynktu

ÅRadzeniesobiewe wszystkich5 
sytuacjachmeczowych

ÅwƻȊǿƛƴƛťŎƛŜwszechstronnegostylugry
ςdo 12/13 rokuȍȅŎƛŀ

ÅwƻȊǿƛƴƛťŎƛŜulubionychȊŀŎƘƻǿŀƵ Řƻ 
stylugry-od 12/13 rokuȍȅŎƛŀ

ÅA nie wykonywanieǇƛťƪƴȅŎƘǳŘŜǊȊŜƵΧ



Cechy 
charakterystyczne  
nauczania/treningu
/ȊƱƻǿƛŜƪ na pierwszym miejscu - 
ƘŀǊƳƻƴƛŀ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇƻǘǊȊŜōŊ 
ǊƻȊǿƻƧǳ  ƻƎƽƭƴŜƎƻ όƴŀǿȅƪƛ ƴŀ ŎŀƱŜ 
ȍȅŎƛŜύ ƛ ǎǿƻƛǎǘŜƎƻ όƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜƎƻΣ ŀƭŜ 
nie tylko)

Dostosowanie treningu do biologii i 
charakteru gry w tenisa; 

Dostosowanie stosowanych metod, 
ŏǿƛŎȊŜƵΣ ǎǇǊȊťǘǳΣ ƻǊƎŀƴƛȊŀŎƧƛ 
ǎȊƪƻƭŜƴƛŀΣ Řƻ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ 
ǇǎȅŎƘƻŦƛȊȅŎȊƴȅŎƘ ȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ



Cechy 
charakterystyczne  
nauczania/treningu

5ƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ 
przydatnych podczas gry  np. 
ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŜ ǇƛƱƪƛ ǿ ƪƻǊŎƛŜΣ ǿȅǿƛŜǊŀƴƛŜ 
presji :
· wƽǿƴƻƭŜƎƱŜ ƴŀǳŎȊŀƴƛŜ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ƛ ǘŀƪǘȅƪƛ - 

ŘƻƳƛƴǳƧŜ ƴŀǳŎȊŀƴƛŜ ǇƻǇǊȊŜȊ ƎǊť

· Zamienne stosowanie form otwartych i 
ȊŀƳƪƴƛťǘȅŎƘΣ ŎȊȅƭƛ ƎƛŜǊ ǳǇǊƻǎȊŎȊƻƴȅŎƘ 
ƻǊŀȊ ȊŀŘŀƵ

· Stosowanie wszystkich nowoczesnych 
ƳŜǘƻŘΤ  ƴǇΦ ǊƽȍƴƛŎƻǿŀƴƛŀΣ ŘƻǎƪƻƴŀƭŜƴƛŜ 
koordynacji, nauczania odkrywczego (w 
ǘȅƳ ŜŦŜƪǘȅǿƴŜ ȊŀŘŀǿŀƴƛŜ ǇȅǘŀƵύ



Cechy 
charakterystyczne  
nauczania/treningu

ÅtƻŘŜƧǏŎƛŜ ȊƛƴǘŜƎǊƻǿŀƴŜ όп ǎŦŜǊȅύ ƛ 

ƪƻƳǇŜǘŜƴŎȅƧƴŜ όǎƪǳǘŜŎȊƴƻǏŏ Ƨŀƪƻ 

ƎƱƽǿƴȅ ŎŜƭ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀύ

ÅtƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀŏΣ ŎȊŜƎƻ ƛ 

kiedy z 4 sfer  uczymy 



tƻŘŜƧǏŎƛŜ
zintegrowane (MECZ)

ÅJakie nastawienie? (psychiczne)

ÅWŀƪŊ ƳŀǎȊ ǎǘǊŀǘŜƎƛŜΣ Ǉƭŀƴ !Σ tƭŀƴ 
B

ÅJak to zrobisz (motorycznie)

ÅWŀƪƛŜƧ ǘŜŎƘƴƛƪƛ ǳȍȅƧŜǎȊ 

tƻŘŜƧǏŎƛŜ
zintegrowane (trening)

ÅJakie nastawienie? (psychiczne)

Å/ȊŜƎƻ ǎƛť ŘȊƛǏ ǳŎȊȅƳȅ 
(taktycznie)

ÅJak to zrobisz (motorycznie)

ÅJakie elementy techniki 
doskonalimy 



Taktyka

Czynniki determinujŃce

Technika Psychika SprawnoŜĺ

INTEGRACJA

rozdzielnoŜĺ 



Intencje 
taktyczne 

Åαоέ - rozpocznij ς 
ǇƻȊƻǎǘŀƵ w wymianie ς 
np. return w korcie 

Åαнέ ς ǎǘǊŜŦŀ ƭǳō ǿ ǎƱŀōȅ Ǉǳƴƪǘ 
przeciwnika (kontrolowane 
ryzyko)

Åαмέ ς ƧŜǏƭƛ ƧŜǎǘŜǏ фр҈ ǇŜǿƴȅ 
/prowadzisz w gemie 



Rola trenera

Å!ƴƛƳƻǿŀŏ

ÅtƻƳŀƎŀŏ αƻŘƪǊȅǿŀŏέ

ÅbŀǇǊƻǿŀŘȊŀŏ 

Å½ŀŘŀǿŀŏ ǿƱŀǏŎƛǿŜ Ǉȅǘŀƴƛŀ

ÅwƻȊǳƳƛŜŏ 

ÅaƴƛŜƧ ƛƴǎǘǊǳƻǿŀŏ



bŀ ŎȊȅƳ ǇƻƭŜƎŀ ǊƻȊǿƽƧ ǎǇƻǊǘƻǿȅ w tenisie

ÅTenis jest sportem wczesnym,  ale 
ǇƽȋƴŜƧ ǎǇŜŎƧŀƭƛȊŀŎƧƛ

Å.ŜȊǿȊƎƭťŘƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ǊƻȊǿƛƧŀŏΣ Ǉǳƴƪǘ 
po punkcie, solidne podstawy dla 
ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΣ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ ƛ 
ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ

ÅhƳƛƴƛťŎƛŜ ŎȊŜƎƻƪƻƭǿƛŜƪ ƻȊƴŀŎȊŀ 
gorszy efekt finalny

ÅbŀƭŜȍȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ƻƪǊŜǎȅ 
ǎŜƴǎȅǘȅǿƴŜ Řƭŀ ƪǎȊǘŀƱǘƻǿŀƴƛŀ 
ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ 

ÅbƛŜ ǿƻƭƴƻ αǇǊȊŜǎƪŀƪƛǿŀŏέ Ȋōȅǘ ǎȊȅōƪƻ Ȋ 
ǇƻȊƛƻƳǳ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳ ŎȊȅ ȊǿƛťƪǎȊŀŏ 
ƻōŎƛŊȍŜƴƛŀ

Å½ŀŎƘťŎŀƴƛŜ Řƻ ǳǇǊŀǿƛŀƴƛŀ ƛƴƴȅŎƘ 
ǎǇƻǊǘƽǿ Ƨŀƪƻ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧ ōŀȊȅ 
ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛƻǿŜƧ

Å5ōŀƴƛŜ ƻ ǘŜŎƘƴƛƪť ƻǊŀȊ αȊŘǊƻǿƛŜέ 
όǎǇǊŀǿƴƻǏŏύ Ƨŀƪƻ ǿŀǊǳƴŜƪ ǳǇǊŀǿƴƛŀƴƛŀ 
sportu

Å²ǎǇƽƱȊŀǿƻŘƴƛŎǘǿƻ  ŀȍ Řƻ мр-16 lat--> 
ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜƳΣ  nie celem treningu



kamieniemilowe ς 
Sferamentalna

ÅtǊȊȅƧŜƳƴƻǏŏ Ȋ ƎǊȅΣ ƴŀōȅǿŀƴƛŀ ƴƻǿȅŎƘ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛΣ ǊŀŘƻǏŏ 
ȊŜ ǎǘŀǊǘƽǿ ǿ ǘǳǊƴƛŜƧŀŎƘ ҐҔ ƳƻǘȅǿŀŎƧŀ ǿŜǿƴťǘǊȊƴŀ

ÅPodstawy pracy na celach - cele zadaniowe nie wynikowe 
ale tez

Å½ǊƻȊǳƳƛŜƴƛŜΣ ǎŜƴǎǳκƛǎǘƻǘȅ ǇǊƻŎŜǎǳ ǘǊŜƴƛƴƎƻǿŜƎƻ όǿȅǎƛƱŜƪΣ 
ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƻǏŏΣ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ǿǎǇƽƱǇǊŀŎȅ Ȋ ǇŀǊǘƴŜǊŀƳƛΣ 
άŘȊƛťƪǳƧťέύ

Å²ƛŀǊŀ ǿŜ ǿƱŀǎƴŜ ǎƛƱȅ όŀƭŜ ƴƛŜ ŀǊƻƎŀƴŎƧŀύ

ÅYƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧŀΣ ǊȅǘǳŀƱȅ ǇǊȊŜŘƳŜŎȊƻǿŜ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇǳƴƪǘŀƳƛ

ÅwŀŘȊŜƴƛŜ ǎƻōƛŜ Ȋ ǇǊȊŜƎǊŀƴŊκǿȅƎǊŀƴŊ

Å½ŀŎƘƻǿŀƴƛŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ƛ ȊŀǿƻŘƽǿ 

Å½ƴŀƧƻƳƻǏŏ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿȅŎƘ ǇǊȊŜǇƛǎƽǿ

ÅZnaczenie odpoczynku  i regeneracji



kamieniemilowe
Taktyka

ÅOpanowaniewszystkich5 sytuacjimeczowych
-wszechstronnystylgry

ÅwƻȊǊƽȍƴƛŜƴƛŜintencji taktycznych: - utrzymanie
wymiany- budowanieprzewagi(gonienie
przeciwnika) pod konieczielonegoƪƻƵŎȊŜƴƛŜ
akcjibo przygotowaniu(od budowaniado 
ƪƻƵŎȊŜƴƛŀ)

ÅZrozumieniei stosowanieplanugryoraz
intencji taktycznych



kamieniemilowe
Taktyka

ÅObeznanie(ǇƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿȅ)  i dobre
wykonanie(zielony) podstawowych
ǎŎƘŜƳŀǘƽǿǊƻȊǿƛŊȊŀƴƛŀtaktycznych

ÅPrzyserwowaniui returnowaniu ς stosowanie
1-2 podstawowych(typowych) kombinacji
(sekwencji) ǳŘŜǊȊŜƵ

ÅDEBEL - PODSTAWY

Å pozycje, rolaǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘȊŀǿƻŘƴƛƪƽǿ

Å atak(ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ) po ǿƱŀǎƴȅƳserwisielub
returnie



kamieniemilowe
technika

ÅtƱȅƴƴŀtechnikawszystkich
podstawowychǳŘŜǊȊŜƵ(ƱŀƵŎǳŎƘ
kinematyczny)

ÅOpanowaniepodstawowychǳŘŜǊȊŜƵ(Fh, 
Bh, V) ςindywidualnystylprzy
zachowaniupodstawbiomechaniki

Åperfekcyjnechwyty- chwyt
kontynentalnyprzyserwisie(pronacja)

Å um. obserwacjii antycypacjiςustawienie
ǎƛťdo ǇƛƱƪƛ

ÅǇƱȅƴƴŀpracaƴƽƎ(ƧŀƪƻǏŏ!!!)



kamieniemilowe-
sǇǊŀǿƴƻǏŏfizyczna

Å²ǎȊŜŎƘǎǘǊƻƴƴƛŜ ǊƻȊǿƛƴƛťǘŜ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ 
ƳƻǘƻǊȅŎȊƴŜ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƪƻƻǊŘȅƴŀŎȅƧƴŜ όǎǘŀǊǘΣ 
ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜΣ ōƛŜƎ ǊƽȍƴȅƳƛ ǘŜŎƘƴƛƪŀƳƛΣ ȊƳƛŀƴŀ 
kierunku, skok )

Å¦ƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ǘŜŎƘƴƛŎȊƴŜ Ȋ ƛƴƴȅŎƘ ǎǇƻǊǘƽǿ 

Å½ǿƛƴƴƻǏŏ ƛ ǇǊŀŎŀ ƴƽƎ όōƛŜƎ ǿ ǊƽȍƴȅŎƘ 
kierunkach), 

ÅTechnika: biegania (poza i na korcie), rzucania, 
ǎƪŀƪŀƴƛŀΣ ǇǊŀŎȅ ƴƽƎΣ ǇƻǿǊƽǘΣ ƴŀǎƪƻƪΣ itp

ÅwƻȊǿƛƴƛťǘŜ όƧŀƪ ƴŀ ōƛƻƭƻƎƛťύ ƳƛťǏƴƛŜ 
ǎǘŀōƛƭƛȊǳƧŊŎŜ Ǉƻǎǘŀǿť 



Starty ς ǿŀȍƴŜ ŀƭŜ ƴƛŜ 
ǇǊȊŜǎŀŘȊŀŏΗΗΗ

Å½ŀǿƻŘƴƛƪ ǿ ǘȅƳ ǿƛŜƪǳ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǊƻȊŜƎǊŀŏ ƻƪΦ 50 
ǊƽǿƴȅŎƘ ǎǇƻǘƪŀƵ ǊƻŎȊƴƛŜ Ҍ ǎǇŀǊǊƛƴƎƛΣ ŘŜōƭŜ ƻǊŀȊ 
tzw. gry szkolne

ÅStarty dostosowane do poziomu 

ÅTypowy schemat: turniej grupowy - co 3 tygodnie 
potem 21 dni nauki (nawyk)



planowanie

Å11-13 godzin ȊŀƧťŏ ǎǇƻǊǘƻǿȅŎƘ ǿ ǘȅƎƻŘƴƛǳ

Å¢ǊŜƴƛƴƎƛ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ н ƎƻŘȊƛƴȅ όп-5 
jednostek tenisa, 4 inne sporty, 2-п ǎǇǊŀǿƴƻǏŏΤ

Å3.0 inne sporty

Å4.5 tenis

Å2 koordynacja 

ÅмΦр ǎȊȅōƪƻǏŏ

ÅмΦр ƎƛōƪƻǏŏΣ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƧŀΣ 

Å2-3 dni tygodniowo  bez tenisa (2 dni wolne 
ew aktywny wypoczynek ale nie 100km na 
rowerze!!!!)



tǊȊŜƧǏŎƛŜ ƴŀ ƪƻƭŜƧƴȅ ǇƻȊƛƻƳ 
kiedy

ÅhǇŀƴƻǿŀƴƛŜ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘκ 
ƪǊȅǘȅŎȊƴȅŎƘ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŎƛ ƧŜǎǘ 
warunkiem zmiany poziomu

ÅTaktyka ς 

Å- dwie intencje w 5 sytuacjach 
meczowych

Å-  regularna pewna gra ς oraz kierunki 
prawo lewo

¢ƻ ƴƛŜ ǎŊ ǿȅǏŎƛƎƛ Řƻ ȍƽƱǘŜƎƻ - bez opanowania 
ǇǊƻǎǘǎȊȅŎƘ ǳƳƛŜƧťǘƴƻǏŏ ƴƛŜ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊȅǎǘŊǇƛŏ ǘƻ 

opanowania techniki docelowej


