Kategoria wiekowa U-10

Treningi w Akademii Tenisowej moga rozpocza¢ juz dzieci w wieku 3 lat, ktéorym
proponujemy zajecia z adaptacji tenisowej. To znakomite przygotowanie i
wprowadzenie do pdzniejszych treningdw tenisowych, ktére prowadzimy w
kategoriach wiekowych U-6, U-81i U-10.

Zapisujac dziecko do Akademii Tenisowej rodzic ma pewno$S¢, ze bedzie ono
uczestniczyto w kompleksowym i spojnym procesie szkolenia przygotowanym
przez naszych specjalistow. Mtodym adeptom Akademii Tenisowej proponujemy
kompleksowg opieke pod okiem doswiadczonych treneréw i specjalistow. Juz na
poczatku przygody z tenisem przeprowadzamy obiektywizacje zawodnika, dzieki
czemu dysponujemy wiedzg o jego stanie zdrowia i osigganych w po6Zniejszym czasie
postepach. Prowadzimy Kkonsultacje, witaczajagc w szkolenie takze rozwoj
psychologiczny i zajecia poprawiajace ogdlng sprawnosc¢ dziecka.

Treningi tenisa dla dzieci ponizej 10. roku zycia odbywajg sie wedtug systemu Tenis 10
i prowadzone sg w oparciu o autorskie konspekty przygotowane przez specjalistow i
trenerow Akademii Tenisowej. Wielko$¢ kortu, siatki i rodzaj pitek dostosowana jest
do wieku i umiejetnoSci zawodnika. W praktyce dzieci graja mniejszymi rakietami,
na matych siatkach i zmniejszonym korcie, aby gra i nauka byta dla nich tatwiejsza i
atrakcyjniejsza. Formuta zaje¢ jest dostosowana do wieku i umiejetnosci kazdego
uczestnika. Zajecia sg catkowicie bezpieczne i pozwalajg dzieciom w przyjemny sposob
oswoi¢ sie z tenisem, poznal podstawowe uderzenia, takie jak forehand i
backhand, oraz rozwing¢ umiejetnosci motoryczne.

- adaptacja tenisowa od 3. roku zycia

- zajecia w grupach wiekowych U-6, U-8, U-10

- treningi grupowe

- obiektywizacja, konsultacje

- rozwa@j psychologiczny

- autorski program szkoleniowy

- obozy stacjonarne i rodzinne

- doswiadczeni w pracy z dzieCmi trenerzy i animatorzy
- talentiada

- tenisowe urodziny

Masz aktywne mate dziecko? Szukasz dla niego zaje¢ ruchowych? Koniecznie sprawdz
nasz program adaptacji tenisowej stworzony z mysla o najmtodszych, 3-4 letnich
szkrabach.

Adaptacja tenisowa jest pierwszym etapem procesu treningowego, ktéry ma na celu
przygotowanie dzieci do treningu na korcie tenisowym. To potaczenie zajec
ogoblnorozwojowych z zakresu WSG Baby z elementami podstaw tenisa.



Naszym gtownym celem jest przygotowanie dziecka do budowania prawidtowej
sylwetki ciata i prawidtowej stabilizacji, przeciwdzialanie wadom postawy i
wzmacnianie poszczeg0Olnych partii mieSniowych, m.in. potrzebnych do gry w tenisa.

Zajecia prowadzone s3 przez doswiadczonych treneréw i animatoréw w zgodzie z
autorskimi konspektami i filozofig szkolenia WSG Academy. Dzieki adaptacji dziecko
ptynnie przechodzi do kolejnego etapu szkolenia tenisowego, uzyskujac podstawowe
umiejetnos$ci w zakresie poruszania sie po korcie tenisowym, czy zapoznania z rakietka
i piteczka. Stawiamy na ¢wiczenia poprzez zabawe.

Zajecia z adaptacji prowadzone sa w cieptym, komfortowym dla dzieci miejscu, jakim
jest salka ruchowa. Dzieki temu najmtodsze dzieci nie czujg ogromu przestrzeni, z ktorg
w pOzniejszych etapach szkolenia spotkajg sie na korcie. W trakcie adaptacji uzywamy
nie tylko sprzetu tenisowego, lecz takze akcesoriow niezbednych do prowadzenia zajec
ogdlnorozwojowych.

Przygode z tenisem u dziecka najlepiej rozpocza¢ w wieku przedszkolnym,
najwazniejszym, jesli chodzi o rozwo6j motoryczny - dzieki temu jesteSmy w stanie
doskonali¢ i panowa¢ nad motoryka i ogélnym rozwojem fizycznym pociechy.

Poprzez prace na salce ruchowej:

- wprowadzamy dziecko w Swiat tenisa

- pracujemy nad rozwojem wszechstronnej sprawnosci fizycznej dziecka

- ksztattujemy umiejetnosSci pracy dziecka w grupie i jego kontaktu z réwieSnikami

- poprzez zabawe i ¢wiczenia zaspokajamy naturalng potrzebe ruchu wynikajaca z
rozwoju biologicznego mtodego cztowieka

- zaznajamiamy dziecko z emocjami zwigzanymi z dziataniem w obrebie grupy i bardzo
podstawowa forma rywalizacji

- wraz z uptywem czasu naszym celem jest poprawa szybkosci, gibkosci, koordynacji
ruchowej, biegania i funkcji chwytnych dziecka

- czuwamy nad poprawnymi wzorcami ruchowymi

- umiejetnie dobieramy sprzet i akcesoria do wieku i umiejetnosci dziecka

- rozw@j psychomotoryczny dziecka stymulujemy za pomoca koloréw oraz przer6znych
gier i zabaw ruchowych

Wstepna czesc zajec

Cwiczenia i zabawy porzadkowo-dyscyplinujace, orientacyjno-porzadkowe i ozywiajace,
takie jak: zbidrka, podskoki na sygnat, zmiana kierunku ruchu na sygnat, bieg z
unoszeniem nog, przysiady, wyskoki, krgzenia ramion

Glowna czes¢ zajec

Cwiczenia i zabawy:

- ksztattujace (ogolnorozwojowe): wyrobienie prawidtowej postawy ciata, koordynacji
ruchowej, czucia kierunku ruchu i potozenia ciata (poprawa czucia gtebokiego)



- stosowane (zawierajace elementy uzyteczne w codziennym zyciu cztowieka):
wyrobienie ogbélnej sprawnosci ruchowej, wyrobienie koordynacji ruchowej, wyrobienie
cech motorycznych (szybkos$¢, zwinnos$¢, gibkos¢, sita, zrecznos$¢, wytrzymatose,
skocznos¢)

- uzupeiniajace (gry i zabawy ruchowe, elementy sportu i rekreacji)

Koncowa czes¢ zajec:
Cwiczenia 1 =zabawy: - uspokajajgce, oddechowe, rozluzniajgco-relaksacyjne,
profilaktyczne-korekcyjne stop, porzagdkowo-dyscyplinujace

Gdzie i kiedy?

Zajecia z adaptacji tenisowej odbywajg sie w salce ruchowej na terenie kortow
tenisowych przy ul. Mysliwieckiej 4a. W bliskim potozeniu salki znajduje sie restauracja,
w ktorej rodzice moga przy kawie czy smacznym positku poczekac na swoje pociechy.
Prosimy o zabranie stroju sportowego dla dziecka. Aby skorzystac z zaje¢ w najbardziej
efektywny sposob, dziecko powinno ¢wiczy¢ na boso.

Zapraszamy na zajecia w:
- poniedziatek o godz. 16:001i 17:00
- $Srode o godz. 16:00i 17:00

Zajecia trwajg 60 minut.

To zajecia dedykowane najmtodszym dzieciom, ktére dopiero zaczynajq przygode z
tenisem. Treningi prowadzimy na malutkich kortach, a dzieci odbijajg piteczki z gabki.
Na zajeciach pojawia sie duzo kolorowego sprzetu, ktéory pomaga najmtodszym poznac
podstawy tenisa i sprawia, ze nasi podopieczni chetnie biorg udzial we wszystkich
aktywnosciach.

Zajecia przeznaczone s3 dla dzieci poczatkujacych oraz tych, ktére majg juz za sobg
treningi na poziomie niebieskim. W poréwnaniu z poziomem niebieskim kort, na ktéorym
prowadzimy treningi, jest dtuzszy o 3 metry, a dzieci grajg pitka czerwong, o 75 procent
wolniejszg od standardowej. Na tym etapie mali tenisiSci poznajg wszystkie uderzenia
tenisowe, pracujemy z nimi nad technikg, koordynacjg i pierwszymi elementami taktyki.

W tym wariancie zajecia odbywajg sie na skréconym korcie, ale uczestnicy graja przez
duzg siatke. Pitka jest o 50 procent wolniejsza od standardowej, wcigz doskonalimy
technike wszystkich uderzen, a treningi urozmaicamy przez rdéznorodne sposoby
rozegrania akcji meczowych co sprawia, ze ich gra zaczyna przypominac juz "dorosty"
tenis. W czasie zaje¢ dbamy oczywiscie o ogolny rozwdéj sportowy naszych adeptdow,
pracujac nad szybkosScig i zwinnoScia.



Na tym poziomie rozwijamy umiejetnosci bardziej zaawansowanych uderzen i
pracujemy nad wszechstronnym stylem gry. Uczymy zawodnikéw jak zastosowac
wszystkie podstawowe rozwigzania taktyczne w poszczegélnych sytuacjach
meczowych. Nie zapominamy o sprawnosci ogolne;j!

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom naszych klientow prezentujemy przyktadowe
pakiety treningowe stanowigce zbilansowany program szkoleniowy WSG Academy i
dedykowane rozpoczynajacym przygode z tenisem dzieciom w wieku 9-10 lat.
Szczegbtowe zakresy pakietow dla zawodnikéw sg opracowywane po indywidualnym
wywiadzie i analizie gry mtodego tenisisty przez head coacha WSG Academy.

Kat. U 10
Premium e trening indywidualny 1 raz w tygodniu (1 h)
e trening grupowy 2 razy w tygodniu (1,5 h kazdy; grupa 3-4 osobowa)
uzalezniony od natezenia treningdw i turniejow.
e trening grupowy przygotowania motorycznego 3 razy w tygodniu:
- praca korekcyjna gwarantujgca symetryczny i zbilansowany rozwdj
sportowy
- praca nad mobilnoscig stawdéw
- wzmachnianie CORE
- nauka autoregeneracji — rolowania i rozciggania
e  Obiektywizacja: raz w roku FMS + badanie fizjo
*szczegotowy plan treningowy ustalony po konsultacji z Trenerem koordynatorem.
Kat. U 10
PRO e trening indywidualny 2 razy w tygodniu (1 h)

e trening grupowy 2 razy w tygodniu (1,5 h kazdy; grupa 3-4 osobowa)
uzalezniony od natezenia treningdw i turniejow

e bezposredni kontakt z team WSG przez spersonalizowang grupe
WhatsApp

e planowanie turniejéw i sparingéw

e  grupowe zajecia z psychologii raz na dwa tygodnie lub raz w miesigcu
zajecia indywidualne.

e konsultacja psychologiczna z rodzicem raz w miesigcu

e trening grupowy przygotowania motorycznego 3 razy w tygodniu

e trening grupowy przygotowania motorycznego 3 razy w tygodniu:
- praca korekcyjna gwarantujgca symetryczny i zbilansowany rozwdj
sportowy
- praca nad mobilnoscig stawdéw
- wzmacnianie CORE
- nauka autoregeneracji — rolowania i rozciggania

e obiektywizacja: raz w roku FMS + badanie fizjo

*szczegdtowy plan treningowy ustalony po konsultacji z Trenerem koordynatorem.




Talentiada to druzynowe zawody dla dzieci ponizej 10. roku Zycia. S to r6zZnego rodzaju
konkurencje sprawnos$ciowe (bieg na 20 metréw, test zbierania pitek, rzut pitka
tenisowa, bieg wahadtowy, bieg przez 6 minut), gry druzynowe (unihokej, mini pitka
nozna, mini pitka reczna), gry paratenisowe (rzucanki pitkg na mate kara) oraz gry
tenisowe (gra na punkty na mate kara tenisowe). Talentiada to nie tylko §wietna zabawa,
lecz takze wspaniata okazja do rywalizacji i sprawdzenia sie z zawodnikami z innych
klubéw oraz mozliwos¢ reprezentowania naszej akademii na mistrzostwach Polski!

W sktad druzyny podstawowej wchodzg dwie dziewczynki i dwoch chtopcow oraz
rezerwowi - jedna dziewczynka i jeden chtopiec. Aby zakwalifikowac sie na mistrzostwa
Polski, nalezy przejs¢ przez dwie rundy eliminacji. Druzyny rywalizuja ze sobg w
czterech réwnych konkurencjach (sprawnos$ciowych, druzynowych, paratenisowych i
tenisowych). Za kazda konkurencje otrzymuje sie okreslong liczbe punktow w zaleznosci
od zajetego miejsca, a suma punktéw z czterech konkurencji tworzy klasyfikacje
koncowa zawodow.

Treningi Talentiady maja charakter zaje¢ ogoélnorozwojowych na korcie tenisowym.
Podczas treningu zawodnicy majg okazje do poznania specyficznych dla rozgrywek
Talentiady konkurencji sprawnosciowych, druzynowych, paratenisowych oraz
tenisowych. Przeprowadzane pod okiem treneré6w WSG Academy testy sprawnoS$ciowe
dajg réwniez mozliwo$¢ monitorowania i ciggtego doskonalenia ogélnej sprawnosci
fizycznej mtodych zawodnikéw. Trening Talentiady to przede wszystkim rywalizacja
poprzez S$wietng zabawe oraz mozliwo$¢ nawigzania nowych tenisowych znajomosci.

Aby zakwalifikowac¢ sie do reprezentacji akademii nalezy regularnie uczestniczy¢ w
treningach przygotowawczych do Talentiady oraz osigga¢ na nich odpowiednie
rezultaty. O sktadzie druzyn decyduja trenerzy WSG Academy.

Zawodnicy moga liczy¢ na przywileje zwigzane z mozliwo$cig reprezentowania
akademii na arenie ogélnopolskiej. WSG Academy pokrywa w pelni koszt kilkudniowych
wyjazdow na zawody, zapewnia stroje i opieke specjalistycznej kadry trenerskie;j.
Wspdlne wyjazdy, rywalizacja, poczucie jednoSci i bycie w druzynie to niesamowite
przezycie zar6wno dla zawodnikow, jak i dla rodzicéw czy treneréw. Praca w grupie na
pewno zaprocentuje w przysztosci.



W poprzednich latach nasza druzyna - grajac pod nazwa sekcja tenisa Legii Warszawa -
osiggata bardzo dobre rezultaty, zajmujac wysokie miejsca w eliminacjach, pétfinatach
oraz kwalifikujgc sie do ogdlnopolskich finaléw. Naszym marzeniem wcigz pozostaje
zdobycie medalu mistrzostw Polski! Aby m6c walczy¢ o podium trzeba jednak przejsc¢
przez eliminacje i znaleZ¢ sie w najlepszej "6semce" ogolnopolskich pétfinatow.

Chcesz zorganizowac¢ swojemu dziecku sportowe urodziny? Mamy je w naszej ofercie!
Podczas takiej imprezy stawiamy na sport, zabawe i oczywiscie piekne chwile spedzone
w gronie najblizszych. Moc atrakcji gwarantujg treningi tematyczne - tenisowe,
pitkarskie lub sztuk walki - dopasowane do preferencji dzieci i rodzicow. W pakiecie
znajduje sie rOwniez poczestunek, konkursy z nagrodami, zwiedzanie stadionu Legii
Warszawa i wizyta Misia Kazka - ogromnej maskotki, ktéra robi furore wsrod
najmtodszych.

Zapraszamy do kontaktu z nami i zapoznania sie z wariantami przygotowywanych przez
nas imprez urodzinowych. Kazde urodziny sg jedyne w swoim rodzaju, wiec oczywisScie
zrobimy co w naszej mocy, by dopracowac szczegoty specjalnie do Panstwa wymagan i
preferencji matego solenizanta!

Zachecamy do bezposredniego kontaktu i rezerwacji terminu.

Kontakt: Pawet Marciszewski tel. 518 447 518

e-mail: pawel.marciszewski@sportsgroup.pl

Tenisowe urodziny

trening Legia Tennis Schools

zwiedzanie Stadionu Legii Warszawa

poczestunek *

wizyta Misia Kazka

konkursy z nagrodami

*do wyboru: Sports Bar, Restauracja Return, Restauracja 4czwarte

Treningi tenisowe przeprowadzaja trenerzy prowadzacy na co dzien treningi Legia
Tennis Schools. W trakcie treningu najmtodsi zapoznajg sie z podstawowymi zasadami i
uderzeniami tenisowymi. Nasze zabawy i konkursy sg dostosowane do réznych grup
wiekowych i poziomdéw zaawansowania, stad dobra zabawa gwarantowana dla
wszystkich. Dodatkowo kazdy uczestnik otrzymuje zaproszenie na trening Legia Tennis
Schools, ktory moze wykorzysta¢ w dowolnym terminie.

Pilkarskie urodziny

trening Legia Soccer Schools
zwiedzanie Stadionu Legii Warszawa
poczestunek *

wizyta Misia Kazka


mailto:pawel.marciszewski@sportsgroup.pl

konkursy z nagrodami

*do wyboru: Sports Bar, Restauracja Return

Twoja pociecha uwielbia gra¢ w pilke? Swietnie sie sktada - trenerzy z Legia Soccer
Schools przygotuja trening pitkarski dopasowany do umiejetnosci wszystkich matych
zawodnikow. Gwarantowana godzina dobrego treningu zawierajacego Cwiczenia
utatwiajace panowanie nad pitka, gry zrecznosciowe i urozmaicone zadania. Tak
rozpoczete urodziny to dobry start do dalszej zabawy.

Sportowe urodziny

trening w Legia Fight Club (mozliwo$¢ potaczenia z Legia Tennis Schools lub Legia Soccer
Schools)

zwiedzanie Stadionu Legii Warszawa

poczestunek *

wizyta Misia Kazka

konkursy z nagrodami

*do wyboru: Sports Bar, Restauracja Return

Zachecamy roéwniez do stworzenia urodzin, na ktére bedzie sktadato sie wiele
dostepnych treningdéw. Oprdcz treningu pitkarskiego z Legia Soccer Schools czy treningu
tenisowego z Legia Tennis Schools proponujemy trening sztuk walki z Legia Fight Club.
Trenerzy przeprowadza bezpieczny trening sztuk walki, ktéry bedzie dopasowany
poziomem dla catej grupy.

Atrakcje dostepne w kazdym wariancie:

Zwiedzanie stadionu

Kazdy mitosnik Legii Warszawa zapewne zna stadion swojego ukochanego Klubu i
wielokrotnie na pewno pojawial sie na trybunach. Zwiedzanie w grupie z
przewodnikiem pozwala na poznanie tego miejsca zupetnie z innej perspektywy.
Przewodnicy przyblizg wszystkie ciekawostki, pokaza miejsca niedostepne na co dzien i
pozwolg wczuc sie w role pitkarza czy trenera na konferencji prasowe;j.

Urodzinowy poczestunek

Kazde urodziny potrzebuja sprawdzonego miejsca, gdzie bedzie chwila na tort i
szampana z bgbelkami. Z racji korzystnego potozenia urodziny mozna przeprowadzi¢ po
sgsiedzku - w Sports Barze lub po krotkim spacerze w Restauracji Return, lub w
przypadku urodzin tenisowych w Restauracji 4czwarte na kortach Warszawianki. Kazde
z tych miejsc przygotowuje urodzinowe menu oraz wystroj w barwach Legii. W trakcie
poczestunku o dobry humor moze zadba¢ mis$ Kazek i nasi animatorzy.

Kazda z ofert jest spersonalizowana a koszt urodzin ustalany jest indywidualnie w
zaleznosci od ilosci 0s0b oraz poszczegolnych atrakcji. Urodziny sg Swietng zabawa dla
najmtodszych i jednoczesSnie pozwalajg na atrakcyjne spedzanie czasu calym rodzinom
pod okiem kadry trenerskiej, ktéra czuwa nad przebiegiem catej imprezy.



