Plan treningow Polskiego Zwigzku Tenisowego
zgrupowanie COS OPO w Cetniewie 04.10-14.10.2022
trenerzy prowadzacy: Mieczyslaw Bogustawski, Bolestaw Szmyd
Benjamin Budziak, Adam Molenda, Krzysztof Miara, Michal Le$niewicz

Wt Sr Czw Pt Sb Nd Pn Wt Sr Czw Pt
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Mobilizacja . Mobilizacja Mobilizacja . Mobilizacja . Mobilizacja
A Plaza A A Plaza 5 Plaza 5
rolowanie bie rolowanie rolowanie bie rolowanie bie rolowanie
aktywizacja 7. 30_500 aktywizacja aktywizacja 7. 30_500 aktywizacja 7. 30—8g-00 aktywizacja
7:30-8:00 i | 7:30-8:00 7:30-8:00 i | 7:30-8:00 | | 7:30-8:00
Morsowanie w morzu | Morsowanie w morzu | Morsowanie w morzu Morsowanie w morzu | Morsowanie w morzu Morsowanie w morzu | Morsowanie w morzu | Morsowanie w morzu
dla chetnych dla chetnych dla chetnych dla chetnych dla chetnych dla chetnych dla chetnych dla chetnych
7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00
SNIADANIE
Przyjazd )
Na obiad Tremng. Trening L.A Trening L.A
Wprowadzajacy Praca na ptotkach, ) Praca na ptotkach,
i ) Technika biegu, Trening L.A Technika biegu,
Przygotowanie do el featin Praca na ptotkach, el featin
testow 10:00-12:00 HEsa B, Al
skoku, rzutu
Testy Trening Trening UOHNO-I2HTE Trening Trening
motoryczne B B = 5
10:00-12:00 Tenis Tenis Tenis Tenis
’ ’ 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00
Wyjazd
OBIAD Po $niadaniu
Trening Trening Trening Trening
wprowadzajacy Testy Funkcjonalny Funkcjonalny Funkcjonalny
Mobilizacja motoryczne Sita ogélna Sita ogélna Gimnastyka Sita og6lna Gimnastyka
Aktywacja 16:00-17:00 Prewencja urazéow Stabilizacja 16:00-16:45 Stabilizacja 16:00-16:45
16:00-16:30 16:00-16:45 16:00-16:45 + 16:00-17:00 +
Sita og6lna Sita og6lna
Gry i zabawy i Gry i zabawy Gry i zabawy Prewencja urazéw Gry i zabawy Prewencja urazow
sportowe (i;nhlz)’?sl?’lz sportowe sportowe 17:00-18:00 sportowe 17:00-18:00
16:30-17:30 ’ ’ 17:00-18:00 17:00-18:00 17:00-18:00
KOLACJA
Od Od
ombwionic ceérs Odnrzaay Odprzaay Podsumowanic
2grupowania oméwienie dnia oméwienie dnia 2grupowania
20:00-20:45 20:00-20:30 20:00-20:30 20:00-20:45




Tab. Zgrupowanie w liczbach

Mikrocykl Mikrocykl Mikrocykl
I I1 111

Przygotowanie

W/U/S ST

Temat treningu

Przygotowanie Gry sportowe
wszechstronne wy’trzymaiosc 1 sprawnos¢ oh Ih Ih 4h
ogolna, koordynacja
ruchowa

Gimnastyka

koordynacja ruchowa,
elastyczno$¢, wzmocnienie
ogoblne

45min 1h 1h 2h45min

Trening lekkoatletyczny
technika biegu,

praca na ptotkach, starty,
koordynacja

1h 1h 1h 3h

Trening funkcjonalny (sity
ogolnej)

stabilizacja, ¢w. prewencji,
aktywacja w rozgrzewce

1h 2h 2h 5h

Gibkosé
stretching statyczny, 2h 2h 2h 6h
dynamiczny, mobilizacja

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

x 1 x 1 x 1 x3

Przygotowanie Rzuty wszechstronne,
ukierunkowane specyficzne (tenisowe) 1h 1h 1h 3h

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

1h 2h 2h 5h

Przygotowanie Trening tenisowy
specjalne 1h 2h 1h 4h

33h treningowe

(w tym 4 treningi
9h45min 12h 11h tenisa)

+3 razy treningi
odnowy biologicznej

19 treningow (w tym 4
treningi tenisa)

LD SIIGETE + 3 treningi odnowy




