Plan treningéw Polskiego Zwiazku Tenisowego
zgrupowanie Kozerki 11-18.10.2024
trenerzy prowadzacy: Benjamin Budziak, Bolestaw Szmyd, Ewa Serwotka

Pt Sb Nd Pn Wt Sr Czw Pt
11 12 13 14 15 16 17 18
1 2 3 4 5 6 7 8
Mobilizacja Bie Mobilizacja Mobilizacja Bie
Widzimy si¢ na Aktywizacja Tempo %vole Aktywizacja Sniadanie Aktywizacja Tempo %vole
$niadaniu 60%/40% 7 3%-&00 60%/40% w Instytucie sportu 60%/40% 7 3%-&00
7:30-8:00 } ) 7:30-8:00 7:30-8:00 } )
SNIADANIE 8:00
VCVprowadzajac_y Wprowadzenie Cw. ukierunkowane Wgr(:wadzenie Cw. ukierunkowane Wprowadzenie
wsz:ghsslz:ﬁllvxgsgzl I do treningu zintegrowanego Rzuty, skoki cz. I zint(;g:f:;;ng:go Rzuty, skoki cz. II do treningu zintegrowanego
9:15-10:00 9:15-10:00 9:15-10:00 9:15-10:00 9:15-10:00 9:15-10:00
Badania
Trenin Trening Trening Trening Instytut _SPU"“ Trening Trenin
Teni g Tenis Tenis Tenis + obiad Tenis Teni J
enis 43 Zintegrowany Roéznorodno$¢, zmiana Zintegrowany 8:00-13:00 Zintegrowany enis
. Rytm i regularno$¢ o x - o Gra punktowa
Przyjazd na 10:00-12:00 Akcent szybko$é rytmu Akcent wytrzymatos¢ Akcent szybkos¢ 10:00-12:00
Kkolacje . : 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00 : :
Do godz. 19:00
OBIAD 13:00
VCVprOV::dzajsqciy Cw. ukierunkowane
W. SPrawnosc Praca na nogach cz. |
wszechstronnej cz. 11 15-15-16:00
15:15-16:00 } )
Trening R Trening Trening
Trening silowy Trening Tenis silowy
Tenis Indywidualny program Tenis Schematy pototwarte Indywidualny program
Rozegrania il warianty 16:00-18:00 'I’:gtayl::i g: "::tflﬂe 16:30-18:00 16:00-18:00
deblowe Sty il Wyjazd po obiedzie
16:00-18:00 16:00-18:00 Do godz. 14:00
KOLACIJA 19:00
(l)d_pr.awz:' Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa Odprawa
ol:;::;z:t:;:w oméwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia oméwienie dnia omowienie dnia
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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