=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Wiacz sie do gry!
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Tenisisci stotowi krakowskiej Akademii Sportu Progres graja wspoélnie od dwdéch lat. Maja za soba niezliczona
ilos¢ treningéw, zdobyli mase niezbednych umiejetnosci i zapisali na swoim koncie wiele znaczacych
sukceséw. Wtasnie rozpoczat sie naboér dla nowych zawodnikéw w wieku od 6 do 10 lat.

Dziatajgca w Krakowie Akademia Sportu Progres to miejsce, gdzie mtodzi ludzie w profesjonalny
sposoOb rozwijaja umiejetnosci sportowe w czterech dyscyplinach: pitce noznej, ptywaniu, siatkowce i
tenisie stotowym. System treningowy Akademii powstat w oparciu o dwudziestoletnie doswiadczenie
Stowarzyszenia SIEMACHA w zakresie pracy z mtodzieza. Treningi odbywajg sie w nowoczesnych
obiektach Com-Com Zone Nowa Huta i Com-Com Zone Prokocim, ktére spetniajg najwyzsze standardy
bezpieczehstwa. Za prawidtowy rozwdj dzieci i mtodziezy odpowiedzialna jest wykwalifikowana kadra
trenerska.

Tenisisci stotowi AS Progres trenujg na co dzien w Centrum Rozwoju Com-Com Zone w Nowej Hucie.
Do dyspozycji majg Swietnie wyposazong baze sportowg i nowoczesny sprzet treningowy. Sekcja liczy
dzi$ 25 sportowcow, ktérzy szkolg swoje umiejetnosci w dwdch grupach - poczatkujacej i
zaawansowanej. Dzieki ogromnemu zaangazowaniu i pracy na treningach osiggajg sukcesy w
rozgrywkach ligowych i w zawodach wojewddzkich. Wsréd najwiekszych z nich nalezy wskaza¢ ztoty
medal Mistrzostw Wojewddztwa Zakéw w Deblu, srebrny medal Mistrzostw Wojewédztwa Zakéw
zdobyty indywidualnie oraz brgzowy medal Mistrzostw Wojewdédztwa Mtodzikéw w Deblu.

Trening tenisa stotowego przynosi dzieciom wiele korzysci. Obniza poziom stresu, zapobiega
chorobom serca i poprawia proces oddychania. Aktywnos¢ wzmacnia miesnie, sciegna i kosci,
zwieksza wydolnos¢, poziom energii i redukuje zmeczenie. Prawidtowo skonstruowany trening
koryguje takze postawe. Co wazne - wspdlne spedzanie czasu i rywalizacja z réwiesnikami jest okazja
do rozwijania kompetencji spotecznych mtodych ludzi.

Tenis stotowy jest takze sSwietnym sportem dla rozwoju mdzgu! Skrety, sktony, wycigganie sie do
gory, przesuwanie na boki - aktywnos¢ charakterystyczna dla tej dyscypliny jest jak ,aerobowe
szachy". Dodatkowo sSwietnie wptywa na koordynacje miedzy dtoniag, a wzrokiem i refleks. Sport ten
wymaga szczegodlnej koncentracji potrzebnej do Sledzenia przemieszczania sie pitki oraz planowania
zagran i opracowywania strategii. Podczas meczu zawodnik musi by¢ skupiony na piteczce i
odpowiednio szybko zareagowac. Takie ¢wiczenie jest idealne dla dzieci - zwtaszcza tych w wieku
przedszkolnym. Umiejetnos$¢ jednoczesnego obserwowania i dziatania staje sie przydatna w szkole np.
podczas przepisywania tekstu z tablicy. Dzieci trenujgce tenis stotowy od najmtodszych lat ¢wicza
koncentracje i szybkos¢ reakcji. Dodatkowo gra jest pomocna w walce z dysleksjg typu wzrokowego.
Harmonizuje prace miesni ze zmystem wzroku i zapobiega zaburzeniom koordynacji wzrokowo-
ruchowej i ruchowo-przestrzennej.

Tenis stotowy jest sportem wymagajacym, ale bezpiecznym - nie jest dyscypling kontuzjogennga. Uczy
precyzji i koncentracji, a treningi sg okazjg do spotkan z réwiesnikami. Co wazne - jest dyscypling na
kazda pogode, a rozpoczecie przygody ze sportem nie wymaga duzych naktadéw finansowych.
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Akademia Sportu Progres zaprasza do sprébowania swoich sit w tenisie stotowym dzieci w wieku od 6
do 10 lat. Trening w poczatkowej fazie obejmie nauke prawidtowego chwytu rakietki, podbijania
piteczki w pozycji gotowosci i podstawowych krokdw. Wszystkie te umiejetnosci zawodnicy zdobeda
podczas gier i zabaw. Treningi odbywajg sie dwa razy w tygodniu w Centrum Rozwoju Com-Com Zone
Nowa Huta przy ul. Ptaszyckiego w Krakowie. Zapraszamy!

Wiecej informacji: www.asprogres.org.pl

Kontakt w sprawie naboru: Rafat Utylski - trener sekcji tenisa stotowego, +48 690 949 111, tenis-
stolowy@asprogres.org.pl
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