PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE DLA DOROStYCH

Przygotowanie fizyczne to oprécz techniki i odpornosci psychicznej najwazniejsza sktadowa naszej gry
w tenisa. Odpowiada ono za to jak sie ruszamy, ile czasu mozemy spedzi¢ na korcie, ile potrzebujemy
odpoczynku aby wejs¢ ponownie na niego wejsé ( choc¢ niektorzy na poczatku liczg ten czas pewnie
od dnia kiedy wstang bez bélu z tozka © oraz na to na jaka gre mozemy sobie pozwolié.

Jesli nigdy nic nie robites to sama gra w tenisa moze by¢ juz dla Ciebie duzym obcigzeniem .
Powiedzmy ze pracujesz a gra w tenisa dwa razy w tygodniu to twoja jedyna aktywnosc¢ na jakg masz
aktualnie czas. Wiadomo praca, dom, zona, dziecko. Nie jest fatwo a tu gostek pisze jeszcze o jakis
dodatkowych treningach i przygotowaniach jak dla zawodowca, a ja zadnym zawodowcem nie bede i
po prostu chce fajnie spedzi¢ wolng chwile grajac. Jasne. Jesli tak myslisz i rzeczywiscie tak jest pomin
ten rozdziat bo nic na site. Pamietaj jedynie o porzadnej rozgrzewce przed treningiem lub meczem i
kilku éwiczeniach rozciggajgcych najwazniejsze partie miesni tuz po, tak abys nie wchodzit prosto z
grania do samochodu. To absolutna podstawa kazdego sportu.

Jesli jednak masz czas i przede wszystkim checi polepszenia swojej gry w tenisa to przeczytaj i
zastandw sie czy nie warto sprobowac wzig¢ udziatu w pakiecie Premium dla swojego ciata.

Dobrze przeprowadzone treningi na pewno Ci nie zaszkodzg. Oprdcz wykupu ewentualnego karnetu
na sitownie ( cho¢ na upartego mozna zrobic to rowniez w domu lub na powietrzu z obcigzeniem
wtasnego ciata ) koszta finansowe przeprowadzonych treningdw s3 praktycznie zerowe pod
warunkiem ze masz czas. 1-2 godziny trzy razy w tygodniu na porzadny trening, dobrg rozgrzewke, i
wyciszenie organizmu wraz z lepsza gibkoscig i mobilnoscia.

Za chwile opisze kilka komponentéw sprawnosci na d ktérg powinni skupi¢ sie dorosli chetni
podnies¢ swdj poziom fizycznosci nie tylko w tenisie ale réwniez w innych dziedzinach zycia, bo jak
wiadomo sport to zdrowie a zwtaszcza ten uprawiany rekreacyjnie.

Grajacy w tenisa powinni rozwija¢ wszystkie komponenty fizyczne po to by grac i czué sie jak
najlepiej. Te komponenty s3g ze sobg powigzane, zeby wiedziec¢ co i jak duzo trzeba trenowac nalezy
przeprowadzic testy przygotowania fizycznego odpowiadajac sobie jednoczesnie na pytanie czy dany
komponent jest wystarczajacy czy nie. Np. jesli nie moge przebiec 15min bez zatrzymania lekkim
truchtem powinienem popracowac nad wytrzymatoscia, jesli mam ktopot z pompkami lub brzuszkami
to znak do pracy nad sitg itd.

Do polepszenia fizycznej formy potrzeba duzo wiecej czasu, niz do jej utraty np. aby rozwingé baze
aerobowg potrzeba od 6-8 tygodni, podczas gdy do jej pogorszenia potrzeba tylko 10 dni w bezruchu.

Jak widac na powyzszym przyktadzie mozesz meczyc sie dwa miesigce ale jak juz przestaniesz to robié
przyktadowo twadj czas na 5km bedzie sie pogorszat z kazdym dniem w bezruchu czyli bez treningu. To
troche nie Fair ale taka jest nasza fizjologia i nic na to nie poradzimy. Nie mozna raz porzadnie
potrenowacd i mie¢ spokdj na kilka miesiecy czy lat. Trening wymaga systematycznosci tak jak w tym
powiedzeniu: ,, kropla drazy skate nie przez site ale przez updr czyli wytrwatosc i regularnosé,,



Do postepu potrzeba wyzszego poziomu niz ten do ktérego przywykt cztowiek. Ten poziom nazywa
sie progiem treningowego efektu. Cwiczenia powinny zawieraé prace takich pozioméw intensywno$¢
i konkretnych potrzeb ciata, ktére przewyzszajg poziom napiecia podczas meczu, aby byé pewnym ze
posiada sie rezerwe energii.

Pracujemy nad wytrzymatoscia
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To co spowoduje ze bedziesz mdgt grac dtuzej a poziom twojego zmeczenia bedzie mniejszy to
wiasnie wytrzymatosé. To zdolnos¢ do wykonywania wysitku fizycznego bez wiekszych objawodw
zmeczenia. Im lepsza wydolnos¢ zawodnikdw, tym dtuzsze i ciezsze jednostki treningowe sg oni w
stanie przepracowac. Dlatego bez wytrzymatosci czyli takiej swoistej bazy tlenowej naszego
organizmu bedzie nam ciezko cokolwiek zrobié. Nie jestem zwolennikiem dtugich biegéw chodz
bardzo chciatem miec¢ zaliczony w swoim zyciu maraton. Przygotowywatem sie do niego 4 miesigce i
ukonczytem go ciggtym biegiem bez zatrzymania nawet na picie wody z wynikiem 3h 28min. Powdd
nie korzystania z dtugich biegéw w przygotowaniu tenisowym? Diugie bieganie zamula nogi tzn
brakuje nam szybkosci na korcie co wedtug mnie wraz z koordynacja jest najwazniejszym
parametrem fizycznym gry w tenisa ziemnego. Ksigzka jest pisana dla graczy rekreacyjnych dlatego
zaktadam ze nie wszyscy sg mega wysportowani. Dla was podstawy wytrzymatosci to na poczatku
najwazniejsza wartos¢. Podstawowa baza wytrzymatosci pozwoli wam pracowaé nad pozostatymi
aspektami motorycznosci.



Jesli zaczynasz od zera lub uwazasz ze i tak jeste$ mato
wytrzymaty bo tapiesz zadyszke po kilku wymianach z korica
kortu, czujesz ogdlne zmeczenie polecam raz w roku zajgc¢ sie
budowaniem wytrzymatosci. Plan jest taki :

-zaczynamy przed sezonem czyli okoto poczatku marca
-czas trwania to 6 tygodni czyli okofo 1,5 miesigca

-powiniene$ wykonywac od 3 do 4 treningdw w tygodniu,
starajac sie nie robic ich dzien po dniu

- po przepracowaniu tych 6 tygodniu bedzie cie obowigzywat
przynajmniej jeden trening wytrzymatosci w tygodniu po to by
nie zaprzepasci¢ wtozonej wczesniej pracy, poniewaz forme
buduje sie jak widac¢ dtugo a traci sie ja juz po 10 dni bezruchu.
Dlatego nie warto odpuszczad !

Propozycje treningu wytrzymatosci:

-Bieganie, ptywanie, jazda na rowerze generalnie twoja

¢¢ Irening jest kluczowy

W utrzymaniu
umigjetnosci.

Albo cwiczysz.

Albo stabniesz. 5y

ulubiona forma aktywnosci fizycznej. Musisz jedynie pamietac by robi¢ to od 30 do 60 minut

a twoj puls powinien by¢ staty i miescic sie w granicy 65-75 % twojego maksymalnego tetna.
W tej chwili jest na rynku mndéstwo zegarkow dla biegaczy ktére mierzg aktualny puls dlatego
polecam tg inwestycje. Na kazdym treningu probuj zwieksza¢ czas swojej aktywnosci az

dojdziesz do godziny, wtedy mozesz uznac ze jestes dobrze przygotowany®©. Bedzie najlepiej

jesli twoj wysitek bedzie przeprowadzony w statym tempie bez szarpania gdyz moze

przeksztatcic sie w trening interwatowy. Choc jest to wedtug mnie lepsza forma aktywnosci to

jednak poczatkujacy powinni skupic sie na podstawach a w miare zauwazalnych postepéw

modyfikowac plan.

-Szybka gra na korcie, czyli sporo odbijasz nawet w miejscu. Tutaj takze polecam patrze¢ na

puls i monitorowac intensywnos¢ gry.



Posiadajac juz baze wytrzymatosciowa powinnismy skupic sie nad szybkoscig ktérg najlepiej
bytoby trenowac na korcie. W tenisie liczy sie nie to jaki jestes szybki w ogdle lecz to jak
szybki jestes wzgledem pitki! Dlatego wniosek iz szybkos¢ trzeba trenowac na korcie. Jak?

Na pewno nie potraktowac tego jako szybkie bieganie do kazdej pitki przez 45min. Szybkos$¢
trenujemy w maksymalnym tempie ale z dtuzszg przerwg. Przyktadowo prosisz partnera na
korcie aby wyrzucit Ci pitke w przeciwng strone w taki sposéb abys mdgt z trudnoscig do niej
dopiec i przebic. Nie jest to fatwe bo wymaga duzego wyczucia zardwno ze strony
nagrywajacego jak w tym wypadku biegngcego. Po takim pojedynczym biegu odpoczywasz 5
razy dtuzej niz trwat ten sprint czyli powiedzmy biegnac 2s wracam marszem do linii startu i
po 10sekundach przerwy powtarzam ¢wiczenie.

lle zrobic takich powtdrzen? Mysle ze jak najwiecej. Wszystko zndw bedzie zalezato w jakiej
jestes formie. Jesli dojdziesz do 60-80 powtdrzen na treningu to jest to juz naprawde
wartosciowy trening a po samej ilosci widac ze jeste$ dobrze przygotowany.

Trenujgc szybkosé na korcie powinienes by¢ swietnie rozgrzany i nie méwie tutaj tylko o
gimnastyce. Serie skipow, kilka przebiezek krokiem dostawnym, skrzyznym to podstawa,
przed treningiem docelowym trzeba by¢ juz po ,,pierwszych potach,,.

- trenuj zawsze po rozgrzewce

- zmieniaj rodzaje ¢wiczen, nie réb np. 50 powtdrzen sprintéw w ten sam sposob.



- mozesz biegaé szybko rowniez na boki oraz do tytu, lub tgczyé przyspieszenia z
pojedynczymi ruchami np. sprint po obrocie wokét wtasnej osi, po przysiadzie, po pompce,
na sygnat, po pierwszym kroku w inng strone ( sprint ze zmiang kierunku ) tenis wymaga
réznorodnosci

- do treningu szybkosci musisz podejs¢ wypoczety, nigdy nie na zmeczeniu

-nie zapominaj o lekkiej przebiezce po zakornczeniu tego rodzaju treningu, by uspokoié ciato,
dotleni¢ miesnie i czesciowo zniwelowac kwas mlekowy tak by czué¢ mniejszy bdl na drugi
dzien

- ten rodzaj treningu wykonuj 2x w tygodniu najlepiej w odstepie 48h
- to jaki bedziesz szybki decydowac bedzie czy dobiegniesz do pitki

-szybkosc trenowaé mozna rowniez na biezni lekkoatletycznej, boisku w lesie, wszedzie tam
gdzie pod stopami jest miekko gdyz szybki bieg po asfalcie na pewno nie bedzie bezpieczny
dla ciebie i twoich stawodw.



Przecietny Kowalski stowo sita kojarzy z sitownig i poniekad ma racje, bo gdzie jak nie tam
nowoczesni ludzie ksztattujg swojg tezyzne fizyczna. Patrzgc na niektérych tenisistow nie
widac zeby wygladali jak kulturysci np. Roger Federer , Novak Djokovic, Aga Radwarnska zato
Geal Monfils, Serena Wiliams, Samatha Stosur to juz obraz miesni w rozmiarze S.

Czemu tak sie dzieje?. Pierwsza sprawa genetyka, kazdy z nas po takim samym treningu moze
miec inne efekty. Miesnie niektérych sg bardzo podatne na bodzZce treningowe i efekty
,,widocznych miesni ,, sg bardziej zauwazalne u niektérych mniej. Sam jestem w grupie gdzie
mimo ciezkich treningdw ten efekt jest staby.

Druga sprawa to juz trening zasadniczy. Tenisisci dostosowujg swoj trening do rozwoju lub
poprawy komponentéw nad ktérymi chcg popracowac bo np. sg stabe, odstajgce od reszty,
bo czesto doskwiera im bol lub uraz np. w barku wiec ten bark wzmacniajg na sitowni.
Generalnie jesli siedzisz duzo na sitowni efekty powinny sie pojawic¢. Nie kazdy sitownie lubi
ale bez niej lub jej urozmaicen czyli np. ¢wiczen w wtasnym obcigzeniem w domu ale tez w
sposob sitowy nasz gorset miesniowy nie bedzie przygotowany do wysitku jaki stawia przed
nami tenis oraz codzienne zycie.

Uwazam ze jest to inwestycja w siebie, swoje zdrowie ktéra chyba i tak wychodzi duzo taniej
niz wtdczenie sie po lekarzach i rehabilitantach, poza tym lepiej wyglagdamy i lepiej sie
czujemy.

W tenisie potrzebne sg wszystkie miesnie. Musisz mie¢ mocny brzuch i plecy potrzebne do
robienia skretéw przy zamachach, silne nogi chyba wiadomo czemu, przedramie by méc



pewnie utrzymac rakiete, barki ktére jako pierwsze robig skret przy zamachach, ogélnie
wszystko.

Osoby nigdy nie trenujgce na sitowni powinny zasiegnac¢ porady trenera i umowic sie na kilka
treningdw personalnych po to by nauczyc sie odpowiedniej techniki tak by nie zrobic sobie
krzywdy. Trener utozy Ci plan, pokaze jak to sie wszystko robi, kiedy wdech kiedy wydech jak
obstugiwad poszczegélne maszyny i ani sie obejrzysz jak pdzniej sam bedziesz uktadat i
modyfikowat swdj plan treningowy. Jesli jestes kompletnie zielony i nie masz kolegi kolezanki
o duzym stazu na sitowni to nie zatuj pieniedzy, nie bdj sie i bierz trenera. Sitownia to sport
ktdry mozesz i powinienes uprawiac do konca zycia bo chyba kazdy by chciat by¢ dziadkiem i
babcig ktdrzy grajg w pitke z wnuczetami a nie czekajg na pomoc aby wstac z tézka ?

Polecam zacza¢ od treningu obwodowego czyli prze¢wiczenia kazdej partii miesniowej na
zasadzie jedna po drugiej z matg przerwg tak naprawde na zmiane ¢wiczenia. Jedno
¢wiczenie na dang partie 10-12 powtoérzen. Na poczatek 2 takie obwody, w miare rozwoju
formy i wytrzymatosci sitowej dochodzimy do 3-4 obwoddéw. Jesli juz przejdziesz przez ta
faze a powinna ona trwac na poczatku 4-5 tygodni przy 2-3 jednostakch treningowych w
tygodniu bedziesz mégt sie skupic na treningach bardziej spersonalizowanych ,,szytych na
miare,, czyli np. ¢wiczeniu na pojedynczym treningu tylko dwdch partii miesniowych ale z
wiekszg iloscig ¢wiczen. Powiem tylko tyle ze jest to juz wtedy trening bardziej kulturystyczny
gdyz tenisista powinien raczej skupic sie na ¢wiczeniach obwodowych bo nigdy nie wiesz
czego bedziesz potrzebowat w meczu wiec nastawiaj sie raczej na przygotowanie globalne
jesli chodzi o aspekt sity.

Swietnym urozmaiceniem i dodatkiem jest
zastepowanie-zamienianie typowych ¢éwiczen na
maszynach modnym teraz treningiem funkcjonalnym.
Trening funkcjonalny wzmacnia cate cialo, ale nie
powoduje widocznej rozbudowy migsni. Dzieki
imitacji czesto wykonywanych ruchéw, fitness
funkcjonalny zmniejsza ryzyko urazéw podczas
wykonywania codziennych czynnosci i pozwala
nam poruszac sie pewniej i wydajniej. Bardzo
wazng zaletg tej formy ¢wiczen jest rOwniez
wzmacnianie czesto zaniedbywanych przez nas
mies$ni gtebokich czyli tych ktérych na zewnatrz nie
wida¢

Jesli chcesz sie zagtebi¢ w trening sitowy i szukasz gotowych ¢wiczen polecam ksigzke Anatomia
w tenisie E. Paul Roetert, Mark S. Kovacs



https://muza.com.pl/szukaj?controller=search&orderby=position&orderway=desc&search_query=E.%20Paul%20Roetert,%20Mark%20S.%20Kovacs&submit_search=Szukaj

Koordynacja

Zdolnos¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie i czasowo ruchdw. Jest kluczowym elementem
wszystkich ¢éwiczen. Najtatwiej ksztattowac jg w wieku szkolnym dlatego za mtodu pchamy dzieciaki
na rézne dyscypliny sportu , pdzniej proces ten jest juz o wiele trudniejszy, ale systematyczny trening
potrafi czyni¢ cuda, co udowodnito juz naprawde wielu sportowcow.

Generalnie rzecz biorgc wszystko mozna wycéwiczyé, ale jesli masz stabg koordynacije to aby
pozostaé w dyscyplinie takiej jak tenis ziemny musisz mie¢ anielska cierpliwosc¢ i by¢ mega
zawziety. Powiem tak : wd mnie koordynacja jest najwazniejsza. Mozesz by¢ wolny lub mato
wytrzymaty ale bez umiejetnosci koordynacyjnych mozesz za przeproszeniem kaleczyc ten
sport.

Aby poprawic ten komponent nalezy stosowac¢ konkretne éwiczenia, ktére poprawiajg
rownowage, rytm, Swiadomos¢ przestrzenng i adekwatnos¢ ruchu. Przyktadowe éwiczenia ktore
powinienes robic caty rok :

- bieganie i jazda na rowerze ktére powoduje iz twoje ciato zaczyna pracowaé w réwnowadze
-ptywanie zmusza rece i nogi do wspoétpracy

-aerobik i wszelkiego typu éwiczenia przed lustrem dzieki czemu widzisz jak zachowuje sie twoje ciato
i sam mozesz wytapac¢ ewentualne btedy

- stanie na jednej nodze lub chodzenie z ksigzka na gtowie to cos co mozesz robi¢ w czasie reklam
ogladajac TV

- drabinka koordynacyjna: robimy na niej réznego rodzaju sekwencje krokéw, stosuje jg kazdy
tenisista oraz pitkarz

- koztowanie pitkg, dwoma pitkami naraz , réznymi pitkami, koztowanie pitki rekg z jednoczesnym
ruchem nég

-¢wiczenia przy muzyce




Kilka wskazowek:

-przygotowanie fizyczne powinno zawiera¢ powtarzanie krotkich ale gwattownych dziatan
potaczonych z krétkimi okresami odpoczynku miedzy uderzeniami

- koordynacja, zrecznosc , szybkos¢ , moc sg uwazane na najwazniejsze komponenty na ktérych
budowane s3 treningi

-kazdy komponent przygotowania fizycznego ma odpowiedni etap na ktérym jest rozwijany

-wytrzymatosé tworzg trzy 30-40 minutowe treningi raz w tygodniu w ciggu 6 tygodniowego okresu
przygotowawczego

-praca nad szybkoscig powinna sktadad sie z dwdch treningdw w tygodniu w okresie
przygotowawczym i powinna poprzedzac treningi na wytrzymatosé i site

-rozwijanie sity powinno odbywac sie przez caty rok 2-3 treningi w tygodniu i 1 raz w tygodniu w
czasie zawodow

-nad gibkoscig powinnismy pracowac caty rok przed i po kazdym treningu
-trening rozpoczynamy od rozgrzewki- zawsze
-¢wiczenia na koordynacje i rownowage powinny odbywac sie przez caty rok

- program treningu fizycznego powinien zaczynac sie od stworzenia bazy aerobowej ( dtugotrwaty
bieg )i w dalszej kolejnosci rozwijania zrecznosci, szybkosci, i mocy czyli ¢wiczen specjalnych



