L’Equipe Linea Tennis in collaborazione con ’ASD Tennis e Sport
propone la seguente Organizzazione per gli allenamenti degh Agonisti

operante sul campl del Tc Ambrosiano nella Stagione 2022-23

Allenamenti per Agonisti

Per chi vuole praticare 1l tennis a fondo, imparandolo e conoscendolo non solo come allenamento e semplice pratica ludica,
ma attraverso gl allenamenti e le partite, eleggerlo a proprio sport preferito e farlo diventare una modo per formarsi sia
fisicamente, che mentalmente, che caratterialmente

L’EQUIPE LINEA TENNIS in collaborazione con I’ASD TENNIS e SPORT
mserisce nel suo piano di attivita una forma di allenamento volto all’attivita agonistica, dove accanto a1 valor sopradescritti, s1
prevede da parte dell’allievo e della famigha un impegno superiore rispetto al frequentare meramente la scuola 2 volte alla
setttimana. Impegno che ¢ condiviso e appoggiato dall’ Equipe di Istruttori ¢ Preparator Fisici operante sul campo attraverso
una serie di prestazioni di seguito descritte:

1. Almeno 2 volte di allenamento collettivo di 1,30/2 ore integrabili nel corso della stessa settimana o
nella successiva in caso di assenza forzata o di necessita contingente;

2.1/2 sedute di Preparazione Fisica alla settimana di 1 ora ciascuna;

3. Un pacchetto di circa 18 (36) lezioni individuali, a prezzo agevolato, da distribuirsi nel corso
dell’annata Sportiva (circa 1 ogni 2 settimane o 1 ogni settimana), che non debbono essere intese
rigidamente (se un periodo serve se ne fanno anche di piu, per poi allentare in un altro periodo);

4. Un pacchetto di circa 18 partite di allenamento, strumento necessario per far si che ci sia un
collegamento tra gli allenamenti e la partita di Torneo;

5. Programmazione degli obiettivi dell’annata in Corso, analisi e verifica degli stessi almeno un paio di
volte nel corso dell’annata;

6. Osservazione in Torneo o Gara a Squadre e/o0 eventuale accompagnamento da parte dei Tecnici dell’
EQUIPE LINEA TENNIS

7. Tenuta aggiornata dei risultati dell’annata in corso in collaborazione con 1’allievo via sms, scaricabili
dal sito

8. Riprese video sui colpi, in fase di allenamento, per poter vedere a distanza di qualche mese, gli
eventuali miglioramenti.



http://www.tcambrosiano.it

