Zgrupowanie: Puszczykowo 26.09-7.10.2023
trenerzy prowadzacy: Mieczystaw Bogustawski, Bolestaw Szmyd,

Helbik Rafal, Bojarski Pawet, Miara Krzysztof

Przygotowanie motoryczne

CEL: Przygotowanie motoryczne i tenisowe do startéw w sezonie jesienno-zimowym.

Przygotowanie motoryczne realizowane bedzie poprzez:
- Poprawe i doskonalenie koordynacji ruchowej ukierunkowanej i specjalnej,

- Poprawie i doskonalenie wzorcoéw ruchowych techniki biegu i ¢wiczen przemieszczania na korcie,

- Poprawe bazowych wzorcow wielostawowych w ruchach pchania i ciggniecia, oburacz i jednoracz, obundz i jednonéz,
- Poprawe adaptacji morfologicznej do wysitkdw specjalistycznych na korcie,

- Zwiekszenie sity ogolnej, specjalnej i wytrzymatoséciowej,
- Zwiekszenie mocy w ¢wiczeniach specjalnych,
- Nauke i doskonalenie ¢wiczen zwigzanych z prewencja urazow.

Rodzaj treningu: sitowy 2x w mikrocyklu, trening pracy nog ukierunkowany i specjalny codziennie, protokét mobilizacyjny i
aktywacyjny codziennie.

Objetos¢: duza,

Intensywnos¢ treningdw: wysoka (> 80%)

Ocenie w ¢wiczeniach biegowych poddana bedzie:
- koordynacja i wydajnos¢ biegu /przyspieszenie/, szybkos$¢ pierwszego kroku, zatrzymanie i balans,

- stabilno$¢ centralna CORE,

- wyprost odcinka piersiowego kregostupa,
- osiowa praca RR i NN,
- praca stopy (reaktywnos¢, grzebniecie, przenoszenie $rodka ciezkosci),

- poprawienie mobilnosci stawdw biodrowych (praca na nodze zakrocznej nad ptotkiem),

Ocenie w ¢wiczeniach sitowych poddane bedzie:
- technika i jako$¢ wzorca,
- mobilnos¢ biodra,
- stabilno$¢ centralna /oddech przeponowy/ transfer energii,
- zakres ruchu zgiecia grzbietowego stopy i stabilny podp6r w 3 punktach,

Czas trwania zgrupowania 12 dni, 4 mikrocykle po 3 dni (patrz tabela) + 3 treningi odnowy tj. 28.09, 6.10, 9.10 po potudniu po
zakonczeniu kazdego mikrocyklu, przyjmowanie procedur odnowy biologicznej w Centrum Odnowy w grupach zorganizowanych,
26.09 przyjazd na kolacje
27.09 poczatek pierwszego mikrocyklu (1)
7.10 po petnym wykonaniu treningéw 3 mikrocyklu po obiedzie rozwigzanie obozu, wyjazd

ORGANIZACJA CZASOWO-METODYCZNA OBOZU PUSZCZYKOWO PZT U14-16 26.09-7.10.2023

(MOTORYKA/TENIS)
PROPORCIJE &~
PODOKRES MEZOCYKL MIKROCYKL % Szlglli.:(l:ﬂ A
W-U-S-Z
Wprowadzajacy L (B)- Przeprowadzenie badaf (Rechasport) oraz sprawdzianéw
26.09-7.10.2023 Kontrola motorycznych
Badania
1. W - 60% W- stworzenie podstaw adaptacji do obcigzen zewnetrznych i
Wprowadzajacy U -20% metabolicznych. Wytrzymato$¢ ogdlna (intensywno$¢ éw. > 80%
59&09'1'10'23 ; 200 % met. ciggta i interwatowa ekstensywna), sita ogdlna (met.
ni - 0% powtdrzeniowa i obwodowa, nauka poprawnych wzorcow
przyciggania i odpychania w pfaszczyznie pionowej i poziomej,
poprzecznej)
Ukierunkowane doskonalenie sprawnosci fizycznej, ¢w. rozwijajgce
koordynacje i ksztattujgce elastycznosc i reaktywno$¢ ruchdw oraz
technike biegu,
U - ¢éw. rozwijajace koordynacje i kondycje tenisowa, sposoby
PRZYGOTOWANIA poruszania na korcie,
WSZECHSTRONNEGO S — ¢éw. Doskonalgce technike wybranych uderzen, ,szkota”
Z — nie ma zawodow ani sparingow,
2. W - 50 % W- protokoty mobilizacyjne i aktywacyjne, ¢w. koordynacyjne i
Przygotowania U-30% ksztattujac realizowane w formie, ,poligonu”
Wszechstronnego 5'200% U - éw. Rozwijajace koordynacje ukierunkowang i zwinno$¢ na
5-361'0-23 Z-0% korcie i wytrzymato$¢ sitowa w formie treningu obwodowego
I . . , . ,
S — Doskonalenie techniki wybranych uderzen (linia koncowa, half
kort, itp.), — sparingi (technika 70%, sparingi 30%)
3. W - 50% Tre$¢ szkolenia taka jak w mikrocyklu nr 2, intensywno$c¢
Przygotowania U-40% wykonywania ¢éwiczef motorycznych (W, U,) zwiekszona do 80% -
\Lll\/k?é?s:ljgv?;:géo ; (1)00/:/" 90%, objetoé¢ éwiczer motorycznych zwiekszona o 10- 15 %
5-7.10.23
3 dni

Przygotowanie: W - wszechstronne, U — ukierunkowane, S — specjalne, Z- zawody




Plan treningow Polskiego Zwigzku Tenisowego

zgrupowanie Puszczykowo 26.09-7.10.2023

trenerzy prowadzacy: Mieczystaw Bogustawski, Bolestaw Szmyd,

Helbik Rafat, Bojarski Pawet, Miara Krzysztof
Wt Sr Czw Pt Sb Nd Pn Wt Sr Czw Pt Sb
26 27 28 29 30 1 2 3 4 5 6 7
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja
rolowanie Widzimy sie bieg rolowanie Widzimy sie rolowanie bieg Widzimy sie rolowanie bieg
aktywizacja na $niadaniu 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
Do godz. 19:00
KOLACIA
Trening Trening Trening Trening Trening Trening
Tenis Tenis Tenis Tenis Tenis Tenis
10:00-13:00 10:00-13:00 10:00-13:00 10:00-13:00 10:00-13:00 10:00-13:00
OBIAD
WYJAZD
A B A B A B A B A B A B Lo
po obiedzie
Trening
Woprowadzajacy
Cw. sprawnosci
wszechstronnej
16:00-18:00
KOLACIA
Od'p ra.nwa. Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa CELmaE .
omoéwienie ) . . . . PR . ) . . N N . RPN . . . . . . . PR . podsumowanie
celéw dnia dnia omdwienie dnia dnia dnia oméwienie dnia dnia dnia oméwienie dnia 2erupowania
A 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 20:00-20:30 8rup
zgrupowania 20:00-20:30
Polski Zwigzek Tenisowy 2023




