+.-.SZCZEGOLOWY PROGRAM SZKOLENIA: -

SYSTEMOWE PODEJSCIE DO PROFILAKTYKI W TENISIE

MODUL III

Miejsce szkolenia: Centrum Rehabilitacji Sportowej, ul. Przechodnia 2, Warszawa

Data i godzina szkolenia: 10.12.2017, godz. 9:00-18:00

Czes$¢ 1(9.00 - 10.15)

Wstep

B Przedstawienie prowadzacych
B Przedstawienie korzysci dla uczestnikéw i celéw szkolenia

Planowanie jednostki treningowej w procesie przygotowania motorycznego

B Model rozwoju zawodnika
B  Miejsce i czas treningu motorycznego

Przerwa kawowa (10.15 - 10.30)

Czeéé 11 (10.30 - 12.00)

Trening prewencyjny |

B Przedstawienie ¢wiczen profilaktycznych dla tenisisty
®» Cwiczenia praktyczne

Przerwa kawowa (12.00 — 12.15)

Czeéé Il (12.15 — 13.45)

Trening prewencyjny Il

B Przedstawienie éwiczen profilaktycznych dla tenisisty
®» Cwiczenia praktyczne

Przerwa obiadowa (13.45 - 14.45)

Czeéé IV (14.45 - 16.15)

Trening sitowy dzieci i mtodziezy

Definicja
Podstawy naukowe
Zasady stosowania

LA 2R 2B 2

Cwiczenia praktyczne

Przerwa kawowa (16.15 — 16.30)

Czes$c V (16.30 — 18.00)

Trening plyometryczny

Definicja
Podstawy naukowe
Zasady stosowania

LA 2R 2B 2

Cwiczenia praktyczne




