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Plan treningéw Polskiego Zwiazku Tenisowego
zgrupowanie Puszczykowo 12-21.04.2023
trenerzy prowadzacy: Mieczystaw Boguslawski, Bolestaw Szmyd,
Helbik Rafal, Bojarski Pawel, Miara Krzysztof

Sr Czw Pt Sb Nd Pn Wt Sr Czw Pt
12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja
rolowanie bieg rolowanie Widzimy si¢ rolowanie bieg Widzimy si¢ rolowanie bieg
aktywizacja 7:30-8:00 aktywizacja na $niadaniu aktywizacja 7:30-8:00 na $niadaniu aktywizacja 7:30-8:00
7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00
SNIADANIE
Przyjazd
na obiad
do godz.
13:00
PRZEKASKA
A B A B
Trening Trening
Trening ) ) Trening Trening Zin t:‘e:l;:van Trening Zin t:el;l:van Trening
Tenis Trening Trening Tenis Tenis Alg(cent v Tenis Al%: - v Tenis
10:00-13:00 Tenis Tenis 10:00-13:00 10:00-13:00 A 10:00-13:00 A 10:00-13:00
10:00-13:00 10:00-13:00 wytrzymatos¢ szybkos¢
10:00-13:00 10:00-13:00
OBIAD
. A A B B
Trening
wprowadzajacy
Mobilizacja Gry
Aktywacja sportowe
16:00-17:00 Trening 16:00-18:00
Gry Tenis
sportowe Zintegrowany
. 17:00-19:00 Akcent szybko$¢ . . .
Trem_ng 16:00-18:00 Trem.ng Trem.ng Trem.ng Wyj azd po
Tenis Tenis Tenis Tenis A .
17:00-18:30 16:00-18:00 16:00-18:00 16:00-18:00 obiedzie
KOLACJA
(6)d‘pr'awa: 6 Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa
onzlgrv:::::::iaw omoéwienie dnia omoéwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia podsumowanie zgrupowania
20:00-20:45 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:30
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