Zawodnikow wkraczajacych w stanowigcy wyzwanie wiek nastolatka (kategorie
wiekowe U-16, U-18) otaczamy w Akademii Tenisowej indywidualng opieka
trenerska, w procesie szkolenia tenisowego stawiajagc zarOwno na treningi
indywidualne, jak igrupowe.

W naszej pracy w grupach wiekowych U16 i U18 stawiamy juz na indywidualne
podejscie do treningéw motorycznych oraz wyjazdy turniejowe pod okiem
wykwalifikowanej kadry szkoleniowej. Zawodnikom proponujemy obiektywizacje, jak
rowniez szerokie konsultacje. Nie zapominamy o niezbednych skladowych procesu
szkolenia - psychologii w sporcie, a takze regeneracji i odnowie.

Nasi trenerzy stanowig wyselekcjonowang kadre sktadajaca sie z bytych mistrzéw oraz
reprezentantow kraju. Doswiadczenie zdobyte na kortach pozwala im w petni
uczestniczy¢ w procesie ksztattowania mtodego zawodnika.

- indywidualne prowadzenie

- treningi grupowe

- treningi indywidualne

- przygotowanie motoryczne (treningi indywidualne)
- obiektywizacja, konsultacje

- psychologia w sporcie

- regeneracja i odnowa

- wyjazdy turniejowe

- licencjonowana kadra trenerska (ITF/PZT)

Rowniez w kategoriach U-16 i U-18 prezentujemy przyktadowe pakiety treningowe dla
zawodnikow, stanowigce zbilansowany program szkoleniowy WSG Academy.
Szczegb6towe zakresy pakietow dla zawodnikéw sg opracowywane po indywidualnym
wywiadzie i analizie gry mtodego tenisisty przez head coacha WSG Academy.

Kat U 16 - trening indywidualny 3 razy w tygodniu (1,5 h)

Premium - trening grupowy 3 razy w tygodniu (1,5 h kazdy; grupy 2-osobowe oraz 3-4
osobowe) uzalezniony od natezenia treningdw i turniejow

- grupowe wyjazdy turniejowe uzaleznione od planéw grupy PRO

- wsparcie w planowaniu turniejow, sparingéw

- 1 raz w miesigcu zajecia z psychologii sportu na korcie lub w formie warsztatu




- 2 treningi indywidualne oraz 2 treningi grupowe przygotowania motorycznego
tygodniowo

* nauka poruszania

¢ nauka hamowania

e trening sity miesniowej

e trening mocy

e praca nad stabilizacjg poszczegdlnych stawow

e wzmacnianie mie$ni CORE

¢ praca nad mobilnoscig stawow

¢ nauka autoregeneracji - rolowania i rozciggania

» obiektywizacja raz w roku (FMS + badanie fizjo + badanie sity miesniowej w
warunkach funkcjonalnych)

*doktadny ksztatt pakietu zostanie ustalony po konsultacji z head coachem

Kat U 16
PRO

- trening indywidualny 4 razy w tygodniu (1,5 h)

- trening grupowy 3 razy w tygodniu (1,5 h kazdy; grupy 2-osobowe oraz 3-4
osobowe) uzalezniony od natezenia treningdw i turniejow

- bezposredni kontakt z team WSG przez spersonalizowang grupe WhatsApp
- planowanie turniejéw i sparingdéw

- grupowe i/lub indywidualne wyjazdy turniejowe

- 1 zajecia indywidualne z psychologii sportu raz na 2 tyg

- 1 zajecia z psychologii na korcie raz na 2 tyg

- wsparcie podczas turniejow

- konsultacja psychologiczna z rodzicem raz w miesigcu

- 2 treningi indywidualne oraz 2 treningi grupowe przygotowania motorycznego
tygodniowo

¢ nauka poruszania

¢ nauka hamowania

e trening sity miesniowej

e trening mocy

e praca nad stabilizacjg poszczegdlnych stawow

e wzmacnianie mie$ni CORE

e praca nad mobilnoscig stawow

¢ nauka autoregeneracji — rolowania i rozciggania

 obiektywizacja raz w roku (FMS + badanie fizjo + badanie sity miesniowej w
warunkach funkcjonalnych)

*dokfadny ksztatt pakietu zostanie ustalony po konsultacji z head coachem

Kat U 18
Premium

- trening indywidualny 4 razy w tygodniu (1,5 h)

- trening grupowy 3 razy w tygodniu (1,5 h kazdy; grupy 2-osobowe oraz 3-4
osobowe) uzalezniony od natezenia treningdw i turniejow

- grupowe wyjazdy turniejowe uzaleznione od planéw grupy PRO

- wsparcie w planowaniu turniejéw, sparingéw

- 1 raz na 2 tyg zajecia z psychologii sportu na korcie lub indywidualnie

- 2 treningi indywidualne oraz 3 treningi grupowe przygotowania motorycznego
tygodniowo

¢ nauka poruszania

¢ nauka hamowania

e trening sity miesniowej

e trening mocy




e praca nad stabilizacjg poszczegdlnych stawow

e wzmacnianie mies$ni CORE

e praca nad mobilnoscig stawow

¢ nauka autoregeneracji — rolowania i rozciggania

 obiektywizacja raz w roku (FMS + badanie fizjo + badanie sity miesniowej w
warunkach funkcjonalnych)

*doktadny ksztatt pakietu zostanie ustalony po konsultacji z head coach’em,
team’em WSG

*doktadny ksztatt pakietu zostanie ustalony po konsultacji z head coachem

Kat U 18
PRO

- trening indywidualny 5 razy w tyg - 1,5h

- trening grupowy 4-5 razy w tygodniu (grupy 2-osobowe oraz 3-4 osobowe)
uzalezniony od natezenia treningdw i turniejéw - 1,5h

- bezposredni kontakt z team WSG przez spersonalizowang grupe WhatsApp
- planowanie turniejéw i sparingow

- grupowe i/lub indywidualne wyjazdy turniejowe

- 1 zajecia indywidualne z psychologii sportu raz na 2 tyg

- 1 zajecia z psychologii na korcie raz na 2 tyg

- wsparcie podczas turniejow

- konsultacja psychologiczna z rodzicem raz w miesigcu

- 2 treningi indywidualne oraz 3 treningi grupowe przygotowania motorycznego
tygodniowo

¢ nauka poruszania

¢ nauka hamowania

e trening sity miesniowej

e trening mocy

e praca nad stabilizacjg poszczegdlnych stawow

e wzmacnianie miesni CORE

¢ praca nad mobilnoscig stawow

* nauka autoregeneracji — rolowania i rozciggania

* obiektywizacja raz w roku (FMS + badanie fizjo + badanie sity miesniowej w
warunkach funkcjonalnych)

*doktadny ksztatt pakietu zostanie ustalony po konsultacji z head coachem




