JAK samodzielnie DOKSZTALCIC DZIECKO ?

,

Nie musisz by¢ trenerem aby pomdc swojej pociesze w poznaniu tajnikow tenisa. Choc jak wiadomo
dobry trener zrobi to profesjonalnie. Chcesz zeby dziecko sie czegos nauczyto ale z drugiej strony
masz gdzies z tytu gtowy ze na poczatku potrzebna jest specjalistyczna wiedza po to by nie uczyto sie
ztych nawykoéw juz na starcie bo pézniej moze byc¢ ciezko to odkreci¢. Nie majac pojecia o technice
jest kilka rzeczy ktére mozesz zrobic z dzieckiem by lepiej przygotowac go w ogdle do sportu a nie
tylko do tenisa. Jesli nie czujesz sie na sitach technike zostaw specjaliscie. Po kilku lekcjach mozesz
takze powtarzad z dzieckiem wyuczone ruchy tak by nie wypadto z wprawy a do trenera przychodzi¢
na poznanie nowych technik i korekte ewentualnych btedow .

Pamietaj ze wspodlne treningi to dwa w jednym. Rozwdj fizyczny i intelektualny dziecka oraz cata ta
frajda i Swietna relacja ze wspdlnie spedzonego czasu. Moja rada: niech to bedzie fun a nie zmudny
trening tym bardziej na poczatku. Jesli bedziesz widziat zaangazowanie to rowniez sie przytozysz bo
to bedzie wasz wspdlny cel. Na starcie jednak Zabawa.

Zestaw przyktadowych ¢wiczen koordynacyjnych, ogélnorozwojowych
Uwagi praktyczne:
Kazde zajecia zaczynamy rozgrzewka, nawet jesli robimy drugi trening tego samego dnia

Trening konczymy lekkim rozcigganiem, marszem badz truchtem



Im wiecej kombinacji danego ¢wiczenia tym lepszy rozwéj i urozmaicenie dla dziecka

Powyzsze ¢wiczenia sg tylko przyktadem, jesli znasz inne $miato z nich korzystaj, ale pamietaj zeby
zawsze wiedzie¢ co chcesz trenowac!

Wszystkie inne sporty sg bardzo wazne
Dzieci powinny wspoétzawodniczy¢ na kazdych zajeciach
Dzieci uczg sie przez przeciwnosci np. szybko-wolno

Powinnismy ,,trenowac,, je tak aby o tym nie wiedziaty czyli poprzez dobrg zabawe
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ROZGRZEWKA
- berek i jego odmiany

-tapiecie sie za rece, bedac w ciggtym ruchu i nie puszczajgc probujecie dotkngc wolng reka kolana
lub stopy drugiej osoby

-polowanie, zbijak piteczkami tenisowymi- po wyznaczeniu matego pola za ktére nie mozna
przechodzi¢ gonicie sie majgc w dtoni pitki i probujecie sie nawzajem zbi¢ np. w nogi, kto trafi
pierwszy przyktadowo 5 celnych uderzen wygrywa

-dynamiczna gimnastyka

- skakanka, nauka i rézne odmiany skokéw na skakance



KOORDYNACIJA

- ztap pitke, rzué piteczke tenisowq do dziecka tak by lekko przed nim odbita sie od ziemi ( trzy razy/
dwa/ jeden/ wcale), niech sprébuje jg ztapa¢ oburacz/ jednoracz/ reka ktorg ty powiesz w chwili
odbicia od ziemi.

- rzuty technika tenisowa do celu, przez siatke: imitujace forhend, bekhend, serwis, rzuty lewa reka

-rzuty do toczacej pitki, ogniste kule czyli unikanie rzucanych po ziemi pitkek np. pitka powinna
zawsze przelecie¢ pod nogami trenujgcego

-zbieranie znacznikéw o réznym kolorze
- imitowanie jak w lustrzanym odbiciu wszelkiego rodzaju krokow, przyspieszen zwrotow
- dziupla czyli chowanie sie na sygnat przy znacznikach lub do hula hopdéw

-wszelkiego typu ¢éwiczenia z balonami: odbijanie rekami, nogami, gtowga, dwoma balonami na raz,
podbijanie rakietg dwdch balonéw tak by utrzymac je jak najdtuzej w powietrzu itd. Im wiecej
kombinacji tym lepiej
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ZRECZNOSC , ZWINNOSC, SZYBKOSC

- éwiczenia z rakietami, przektadanie wokét pasa, ndég, trzymajac za czubek raczki oparta rakiete na
ziemi puszczamy reke robigc obrdot wokdt wiasnej osi i probujemy zdazyc ztapacd rakiete przed jej
upadkiem



- fapanie pitek w puste puszki tenisowe lub pachotki

-strzelnica, dziecko unika rzuconych w niego pitek, nie daje sie trafi¢
-marsz lub bieg z obrotami

-marsz lub bieg-szybki siad ptaski lub lezenie przodem na sygnat
-krazenie ramion prawe w przdd lewe w tyt i na odwrét

-skok w dal z miejsca stojgc tytem do kierunku skoku

-wielokrotny przewrét w tyt

-z lezenia tytem szybki siad ptaski, powolny powrét do pozycji wyjsciowej
-zonglowanie pitkami

-pokonywanie przeszkéd

-rytmika ( ¢wiczenia z muzyka )

-z lezenia tytem powstanie do postawy

-w biegu zmiany kierunku

-swobodny bieg i zryw na sygnat

-bieg pod goére lub schodami w gére

-skipping szybki bieg w miejscu



ROWNOWAGA
- stanie na jednej nodze, stanie i robienie poétprzysiadu, dotkniecia reka ziemi,
-krok modelki, chodzenie po linii prostej, po taweczce gimnastycznej przodem, bokiem, tytem

-przyjmowanie niewygodnych pozycji jak w grze Twister

SItA

-przebieganie na czworakach przodem, tytem

-taczki, walki kogutow, przepychanie

-brzuszki, planki, pompki, przysiady, podciggania na drazku drzewie

-rzuty pitkami lekarskimi do 2kg na odlegtos¢ i do celu

-zwis na drabince, drazku, gatezi z podcigganiem kolan do klatki piersiowej
-bieg z partnerem na plecach

-¢wiczenia na korcie tenisowym lub $ciance

-¢wiczenia z partnerem czyli kolega/ kolezankg ( czynnik rywalizacji i zabawy )
-éwiczenia na prawidtowg postawe

-sita czyli wplatanie do treningu réznego rodzaju potpompek, przysiadéw, wykrokow, przepychania,
nawet wchodzenie na przystowiowe drzewo wszystko to co ksztattuje site.



GIBKOSC, CWICZENIA PRZECIWKO WADOM POSTAWY

-lekki rozkrok, sktony tutowia w przéd

-mostek z lezenia tytem

-z siadu ptaskiego lezenie przewrotne

-kotyska na plecach i brzuchu

-koci grzbiet plus dotek w podporze

-lezenie tytem stopy zwrdcone podeszwowo do siebie, bicie brawa stopami
-zwijanie szarfy palcami stop, toczenie pitki po $cianie stopami

-trzymanie laski za plecami jedna rekg od dotu, druga od géry-przecigganie laski

-siad prosty rozkroczny skton tutowia z trzymaniem laski przed stopami

CWICZENIA Z DZIECMI, MLODZIEZA PO ODBYTYCH LEKCJACH Z TRENEREM

UMIEJETNOSCI DO OPANOWANIA PRZEZ DZIECI:

-wykonywanie rzutéw, podan jednoracz i oburgcz z dotu, w ustawieniu bocznym do kierunku lotu
pitki, znad gtowy zwracajac uwage na prace nadgarstka

- wykonywanie ciggtych ruchéw miedzy podaniami, rzutami pitek

-wykonywanie powrotu na Srodek kortu ( na miejsce ) oraz przyjmowanie pozycji gotowosci po
uderzeniach, rzutach

-poruszanie sie krokiem dostawnym, przeplatanka ( carioca ), matymi kroczkami przygotowujgcymi
dobra pozycje do pitki

-wykonywanie skretéw tutowia, barkéw w czasie wykonywania ruchu do uderzenia
-oswojenie z rakietg i pitkg
-poznanie chwytdow rakiety, oraz geometrii kortu ( nazw linii i pél kortu )

-poznanie podstawowych uderzen: wolej z forhendu i bekhendu, serwis, bekhend, forhend, returny
czyli odbidr serwisu, lob, smecz o raz skrét i jego odegranie

- umiejetnos¢ manipulowania sitg



-nauka liczenia punktéw, podstawowych zasad gry oraz zachowan fair-play
-umiejetnosc rozgrzewki przed treningiem witasciwym oraz wypoczynku tuz po nim
-podstawy higieny osobistej

-ksztattowanie samodzielnosci w podejmowaniu decyzji na korcie i poza nim



