Plan treningow Polskiego Zwigzku Tenisowego
zgrupowanie COS OPO w Cetniewie 21.09-30.09.2022
trenerzy prowadzacy: Mieczyslaw Bogustawski, Bolestaw Szmyd
Helbik Rafal, Bojarski Pawel
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aktywizacja . . aktywizacja L . aktywizacja . j L . aktywizacja . g
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SNIADANIE
. A B A B
Przy ) azd Trening
Na Obiad ‘Wprowadzajacy Trening L.A Trening L.A
Cw. sprawnosci Praca na plotkach, ) Praca na ptotkach,
wszechstronnej Technika biegu, Trening L.A Technika biegu,
= el it Praca na ptotkach, el artn
. , vy Technika biegu. e
10:00-12:00 D 10:00-12:00
Przygotowanie do testow e, G
Testy ; ; 10:00-12:00 ; }
motoryczne Trem.ng Trem_ng Trem.ng Trem_ng
10:00-12:00 Tenis Tenis Tenis Tenis
10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00
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Trening Trening Trening Trening
wprowadzajacy Sila ogélna Sila ogélna Sila ogélna
Mobilizacja + + +
w a(f]a Gry stabilizacja stabilizacja stabilizacja
16:00-16:30 sportowe Prewencja urazow Prewencja urazow Gry Prewencja urazow Gry
17:00-19:00 16:00-17:30 16:00-17:30 sportowe 16:00-17:00 sportowe
) . 17:00-19:00 17:00-19:00
liening !(oordynacjl Trening koordynacji Trening koordynacji Trening koordynacji Wvyiazd
Gry i zabawy X B X . X L Yljazd po
Ae— Po treningu sity Po treningu sity Po treningu sity A .
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Tab. Zgrupowanie w liczbach

Przygotowanie
W/U/S

Temat treningu

Mikrocykl
I

Mikrocykl
I1

Mikrocykl
111

Suma

Przygotowanie
wszechstronne

Gry sportowe
wytrzymato$¢ 1 sprawno$é
ogolna, koordynacja
ruchowa

3,5h

2h

2h

7,5h

Trening lekkoatletyczny
technika biegu,

praca na ptotkach, starty,
koordynacja

1h

1h

1h

3h

Trening sily ogélnej
stabilizacja, ¢w. prewencji,
aktywacja w rozgrzewce

1,5h

1,5h

1,5h

4,5h

Gibkos$é
stretching statyczny,
dynamiczny, mobilizacja

2h

2h

2h

6h

Odnowa biologiczna
stretching, rolowanie, basen,
masaze wodne, jacuzzi,
sauna,

x 1

x 1

x 1

x3

Przygotowanie
ukierunkowane

Rzuty wszechstronne,
specyficzne (tenisowe)

1h

1h

1h

3h

Praca na nogach
technika, szybkos¢,
zwinnos¢, koordynacja
tenisowa

2h

2h

4h

8h

Przygotowanie
specjalne

Trening tenisowy

1h

2h

1h

4h

Podsumowanie

19 treningow (w tym 4
treningi tenisa)
+ 3 treningi odnowy

12h

11,5h

12,5h

36h treningowe

(w tym 4 treningi
tenisa)

+3 razy treningi
odnowy biologicznej




