Como Evoluir Seu Ténis em
Apenas 2 Horas por Semana

Evoluir no ténis nao significa treinar todos os dias. O segredo esta em
treinos inteligentes, consistentese objetivos. Este guia mostra como
vocé pode ter progresso real dedicando apenas 2 horas por semana

a0 esporte.



O Principio do Treino Inteligente

O gque importa nao é a quantidade de tempo, mas a qualidade
tle treino.

Cada sessao deve ter um foco claro (técnica, movimentacgao, tatica).

Evite treinar de forma dispersa concentre-se em metas curtas e

especificas.




Estrutura Semanal 2 Hora de Treino
Se 401 (1) 3 Fundamento Técnico

10 i |

Agquecimento dinamico e mobilidade

2 20 i

Forehand e backhand (consisténcia e precisao)

15 i 3

Saque + primeira bola de construcgao

4 15 i

Voleio e transicao para a rede

Meta: reforcar a base técnica.



Sessdo 2 (1) 3 Taticae
Situacido de Jogo

10 i

Movimentacao e footwork explosivo

20 i

2 Simulacdes de pontos comecando com saque

20 i

3 Partida curta com foco em estratégia (ex.. comecar 30-
30)

10 i

4 Feedback e andlise

Meta: aplicar fundamentos em situacdes reais de jogo.




Dica Extra para Acelerar a Evolucio

ol &5

Grave eu treino Diversifique adversario

Para identificar erros e acertos. Jogue contra adversarios de estilos diferentes.
h

Diario de evolucio Cuide do fisico

Mantenha um diario de evolucao semanal. Alongamento e fortalecimento sao essenciais.



Resultado Esperado

Com consisténcia, em poucas semanas Vocé percebera:

% Mais regularidade nos golpes.

% Maior confianca em pontos decisivos.

% Melhor preparo fisico em jogos longos.

% Evolucao perceptivel no seu nivel geral de ténis.




Evolua com Consisténcia

O segredo esta em treinos inteligentes, consistentes e
objetivos.

Lembre-se: cada sessao deve ter um proposito claro.Nao é a quantidade de tem poque importa,mas sim a qualidade do
seu treino e a consisténcia com que vocé o realiza.



Proximo Passo: Evolua Ainda Mais
com 0 Curso Exclusivo

Se vocé quer aprofundar a metodologia e ter acesso a:

Programa completo Exercicio e sequencia

Programas completos de treino semanais Exercicios praticos em quadra, organizados passo a
passo para desenvolver técnica, movimentacao e
consisténcia

Estratégia avancada Suporte especializado

Estratégias avancadas de jogo E suporte especializado



Curso: "Como Evoluir Seu Ténis em 2 Horas
por Semana"

Conheca o curso "Como Evoluir Seu Ténis em 2Horas por Semana" a

versao completa e detalhada deste informe.

Nosso curso oferece uma metodologia estruturada para maximizar
seu desenvolvimento no ténis, mesmo com pouco tempo disponivel.
Vocé tera acesso a conteudos exclusivos que aprofundam cada

aspecto abordado neste informe.




Garanta Sua Vaga Agora!

Clique Aqui

COMO _
EVOLUIR SEU TENI
EM 2 HORAS
POR SEMANA

Estratégias e Rotinas para Aproveitar
Todas as Sessoes

JOSE LUIS ANZORENA

Treinador Profissional de Ténis - Miembro Recomendado PTR-USA

@ Mensagem do Professor Anzorena

Nao perca a oportunidade de transformar seu jogo
com apenas 2 horas de treino por semana.

A evolucao comeca quando vocé decide agir.
Inscreva-se hoje e descubra o seu verdadeiro potencial no ténis!


https://pay.kiwify.com.br/lkTpmVO

