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ZGRUPOWANIE PZT U-18
KOZERKI 11.04 - 21.04.2024

CEL: Przygotowanie motoryczne i doskonalenie poziomu techniczn0-taktycznego
zawodnikow kadr U 18 w sezonie 2024 poprzez:

Doskonalenie i poprawe adaptacji morfologicznej do obcigzenn zewnetrznych (metabolicznych)
ukierunkowanych i specjalnych (anaerobowych i aerobowych).

Doskonalenie i poprawa koordynacji ruchowej ukierunkowanej i specjalnej (przestrzenno -
zbornosciowej) na korcie i poza kortem.

Doskonalenie wzorcdw ruchowych techniki biegu i ¢wiczen przemieszczania na korcie
(akcentowanie pierwszego kroku tzw. ,Power step”, czestotliwosci pracy ndg, hamowania i
szybkiego wyjscia z uderzenia z umiejetnoscig generowania mocy z dolnych czesci ciata i balansem.
Doskonalenie bazowych wzorcow wielostawowych w ruchach pchania i ciggniecia, oburacz i
jednoracz (z oporem zewnetrznym, masg ciata).

Stworzenie fundamentu do adaptacji morfologicznej i wysitkéw specjalistycznych na korcie (w
formie treningu zintegrowanego).

Zwiekszenie sity ogodlnej, specjalnej (ciezary olimpijskie — metoda powtdrzeniowa) i
wytrzymatosciowej (trening obwodowy), praca nad stabilizacjg tzw., core”.

Doskonalenie ¢wiczen prewencyjnych - zwigzanych z prewencjg urazéw i budowanie nawykéw tzw.,
rutyny”

Doskonalenie pojetnosci ruchowych dla doskonalenia nawykéw czuciowo ruchowych (techniki
tenisa), poprzez kierowanie ruchami i dostosowania ruchowe w indywidualnych stylach gry

Proponujemy:

Czas trwania zgrupowania 10 dni (11.04 — badania w Instytucie Sportu) i 3 mikrocykle po 3 dni

(patrz tabela) + 2treningi odnowy tj. 15.04, 18.04, po potudniu po zakonczeniu kazdego mikrocyklu (5
treningdw) tj. przyjmowanie procedur odnowy biologicznej tzw. Trening regeneracyjny, jesli nie ma
takiej mozliwosci w Kozerkach, wyjazd do Aqa- Parku (odnowa poprzez éwiczenia antygrawitacyjne-
wodne procedury lub praca z zaproszonymi fizjo. - masaz i procedury manualne). Suma treningéw
motorycznych 18 + 2 treningi odnowy biologiczne;j.

11.04 przyjazd do IS

12.04 badania IS

13.04 poczatek pierwszego mikrocyklu (1)

21.04 po petnym wykonaniu treningéw 3 mikrocyklu po obiedzie rozwigzanie obozu, wyjazd



Tab. ORGANIZACJA CZASOWO-METODYCZNA OBOZU PZT KOZERKI U-18 11.04 — 21.2024

PROPORCIE % TRESC
PODOKRES MEZOCYKL MIKROCYKL W-U-S-Z SZKOLENIA
12.04.2004 1. W- 60% W - stworzenie podstaw adaptacji do obcigzern zewnetrznych i metabolicznych
Badania Instytut Wprowadzajacy U-20% (anaerobowych i aerobowych), Wytrzymatosci ogdlnej (intensywnosé¢ ¢w.= > 80% met.
Sportu Warszawa 13 -15.04.2024 S-20% ciggta i interwatowa ekstensywna), sita ogdlna (met. powtdrzeniowa i obwodowa,
3 dni Z-0% doskonalenie poprawnych wzorcéw przyciggania i odpychania w pfaszczyznie.
pionowej i poziomej, (olimpijskie ciezary, praca nad stabilnosciag tzw. ,core” —
stworzenie fundamentu do ¢éw. rotacyjnych i antyrotacyjnych.
Wszechstronne doskonalenie sprawnosci fizycznej (gry sportowe), ¢w. rozwijajgce
koordynacje przestrzenng i zbornos¢ ksztattujace elastycznosc i reaktywnosé ruchow
(plajometria ekscentryczna i koncentryczna), izometria, doskonalenie techniki biegu.
Sprawdziany motoryczne (I czesc).
U — ¢éw. rozwijajace koordynacje tenisowaq i sposoby poruszania na korcie,
S — ¢w. Doskonalace technike wybranych uderzen,
Z — nie ma zawoddw ani sparingdéw,
PRZYGOTOWANIA | Wprowadzajacy 2. W -40 % W - kontynuacja wszechstronnej i ukierunkowanej bazy adaptacji metabolicznej,
SPECJALNEGO 13.04- 21.04.2024 Przygotowania U-30% doskonalenie sprawnosci fizycznej (gry sportowe, éw. Koordynacyjne i ksztattujace
Wszechstronno- S—-30% zwrotnosé, koordynacje rytm, réwnowage) itp.
ukierunkowanego Z—-0% U — ¢w. Rozwijajace koordynacje specjalng i zwinnos$¢ na korcie ,,power step”, split
16.04 — 18.04.2024 step”, przyspieszenie, hamowanie (m. interwatowa)
3 dni Sprawdziany motoryczne (Il czesc).
S — ¢w. Doskonalagce technike wybranych uderzen, praca nad tempem i rytmem
wybranych elementéw w postaci sekwencji (linia koricowa, half kort, itp.), sparingi
szkoleniowe.
Z — nie ma zawodow
3. W-10% Tres¢ szkolenia taka jak w mikrocyklu nr 2, intensywnos$¢ wykonywania ¢wiczen
Przygotowania U-30% motorycznych (U) zwiekszona do 80% - 90%, objetos¢
Ukierunkowanego i S-50% ¢wiczen motorycznych zwiekszona o 10- 15 %,
specjalnego Z- 0% Rozgrywanie sparingdw szkoleniowych i zadaniowych.

19.04- 21.04.2024
3 dni

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




Plan treningéw Polskiego Zwiazku Tenisowego
zgrupowanie Kozerki 11.04-21.04.2024
trenerzy prowadzacy: Benjamin Budziak, Bolestaw Szmyd

Czw Pt Sb Nd Pn Wt Sr Czw Pt Sb Nd
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja Mobilizacja
rolowanie bieg rolowanie Widzimy si¢ rolowanie bieg Widzimy si¢ rolowanie bieg
aktywizacja 7:30-8:00 aktywizacja na $niadaniu aktywizacja 7:30-8:00 na $niadaniu aktywizacja 7:30-8:00
7:30-8:00 7: 30-8:00 7:30-8:00 7:30-8:00
SNIADANIE 8:00
Con sprawnoter Techmika, o G Techmika, G e Techmika, o
wsz‘echstronnej . > ukierunkowane ukierunkowane WrOrCe g ukierunkowane “klger““koﬂggne WrOrCe g uklgerunkowgne
“15.10- “15.10- -15-10- :15-10: :15-10:0
. 9:15-10:00 9:15-10:00 SIS SHS-ITHY 9:15-10:00 B 9:15-10:00
Badania PRZEKASKA
Przyjazd do I;“yt“t
IllStytlltll pOl'tll Trening . . . Trening Trening Trem.ng . .
A Trening Trening Trening A N Tenis Trening Trening
Sportu Tenis . . N Tenis Tenis Al . .
P . Tenis Tenis Tenis 2o A . . . Rozne sposoby na Tenis Tenis
. Rozegrania i . za . za . Roéznorodnosé¢, zmiana Ataki, zamykanie X
nocowanle) R Rytm i regularnos¢ Rytm i regularno$¢ Schematy pototwarte R . wychodzenie z Gra punktowa Gra punktowa
( ey il 10:00-12:00 10:00-12:00 10:00-12:00 rytmu S, waly obrony 10:00-11:30 10:00-11:30
10:00-12:30 ! . : : . . 10:00-12:00 10:00-12:00 R ? . ) : .
10:00-12:00
Do godz.
18:00 OBIAD 13:00
. Trening .
Trening Teni Trening
A : enis . '
: Tenis Trening . P Trening Tenis
Trening ] az Tenis Ro6znorodnosé, zmiana Tenis
wprowadzajacy Gry Rytm i regularnos¢ . — 5 Gra punktowa
GBren 16:30-18:00 Zintegrowany Zintegrowany 16:30-18:00
Mobilizacja sportowe - 16:30-18:00 Akcent
Aktywacja 16:30-18:00 2 o .
16:30-18:00 wytrzymato$é szybko$é Wyjazd po
: ’ Trening 16:30-18:00 Trening 16:30-18:00 Trening . .
. . ' obiedzie
Sita ogolna Sila ogolna Sila ogolna
18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 Do godz.
14:00
KOLACIJA 19:00
Odpranal 04 0d od 0d od 04 od Odprawa.
Odprawa omévienc el oméwlente dnia ombwienie dnia ombwienie dnia omowienie dnia omowlnte dnia omwlnte dnia oméwlnte dnia podsumovanic
DA AT 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 20100.20:30

Polski Zwiazek Tenisowy 2024




