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Celem szkolenia tenisowego jest przygotowanie miodych zawodnikéw do dalszego
sezonu startowego poprzez gre z rowiesnikami prezentujacymi podobny, co oznacza
wysoki, poziom tenisowy.

Uczestnicy zgrupowania beda brac¢ udziat w ciggu dnia w dwadch blokach treningowych
(tacznie 3 h). Zajecia odbywac sie beda na 6 kortach. Na kazdym korcie zadania realizowac
bedzie czworo zawodnikow.

Treningi prowadzone podczas obozu nastawione beda na:

Poprawe elementoéw taktycznych gry zaréwno w singlu jak i w deblu - zawodnicy
beda wykonywac¢ zadania z zakresu 5 podstawowych sytuacji meczowych,

sparingi i gre turniejowa - w prawidfowym rozwoju mtodego sportowca nieocenione
Znaczenie ma rywalizacja z rowiesnikami prezentujacymi roznorodne sposoby
rozgrywania pojedynkow,

wydobycie potencjatu ruchowego zawodnika w ramach treningu
ogolnorozwojowego,

wzmocnienie mentalne zawodnika podczas w ramach warsztatow z psychologiem.

Naszym celem nie jest poprawa techniki gry - jesteSmy swiadomi, ze kazdy z zawodnikéw
realizuje indywidualny program szkoleniowy ze swoim trenerem, ktéry odpowiada
za wyszkolenie techniczne. Po zakonczeniu zgrupowania, chetnie podzielimy sie z trenerami
naszymi spostrzezeniami dotyczacymi danego zawodnika.

Celem szkolenia motorycznego jest zbudowanie bazy tlenowe] w okresie
przygotowawczym, przygotowanie dzieci i mtodziezy do letniego okresu startowego oraz
integracja srodowiska zawodniczego.

Treningi podczas obozu motorycznego obejmowac beda:

FUNDAMENT - treningi o charakterze ogoélnym, poprawiajace mobilnosc,
stabilnos¢ i jakos¢ ruchu. Uwzgledniaja prace nad najstabszym ogniwem i utrwalaja
prawidtowe wzorce ruchowe, by przywrocic wiasciwa postawe i czucie gtebokie ciata.

ROZWO?J - treningi o zréznicowanej intensywnosci poprawiajace, podstawowe
zdolnosci motoryczne: koordynacja, szybkosg, sita
i wytrzymatose.

REGENERACIJE - zajecia obejmujace aktywna regeneracje i odnowe biologiczng
dzieci i mtodziezy (automasaz, stretching, biegi regeneracyjne, ¢wiczenia
oddechowe).

FOOTWORK - treningi, ktérych celem jest poprawa poruszania sie na korcie oraz
lepsze ustawienie do pitki.

Treningi s dopasowane do wieku i poziomu zaawansowania dziecka. Dokonujemy podziatu
na grupy, do ktérych dostosowujemy wybér srodkéw treningowych oraz intensywnosé éwiczen.
Wiemy jak zwiekszy¢ zaangazowanie dziecka w trening poprzez odpowiedni coaching i doboér
form treningowych.



Ramowy plan dnia

8:00 - 8:30 | SNIADANIE
8:30 - 9:00 | ODPRAWA
9:00 - 9:30 | ROZGRZEWKA

| BLOK
09:30 -13:30 | TENIS, PSYCHOLOGIA KOORDYNACIA, MOTORYKA
13:30 - 14:30 | REGENERACJA, ROLOWANIE, AUTOMASAZ, STRETCHING

14:00 - 16:00 | OBIAD | ODPOCZYNEK

Il BLOK

Zywiec
16:00 - 19:00 | TENIS ZE WSPARCIEM MENTALNYM, TENIS - TAKTYKA - ] .,
Osrodek: Tenis Park Zywiec 1918

19:00 - 19:30 | KOLACIA Dojazd: Zorganizowany

19:30 - 20:00 | ODPRAWA Termin: 30 lipca - 06 sierpnia

20:00 - 21:00 | INTEGRACIA Dla kogo: Dla dzieci i mtodziezy w wieku 12 - 16 lat

21:00 | CISZA NOCNA

Cena zawiera:

H ®  zakwaterowanie
Zakwaterowanie weterowenie
®  wyzywienie (3 positki dziennie)
®  szkolenie tenisowe
® Pokoje [ szk.olenie motory(.:zny
Uczestnicy obozu zakwaterowani sa w komfortowych pokojach -2, 3, 4 osobowych. @  opieke psychologiczna
® opieke pedagogiczna
@ Wyposazenle. S ) ®  analize techniczno-taktyczng zawodnika
W kazdym z nich znajduje sie przestrzen bagazowa dla kazdego obozowicza, ) ) .
tazienka, TV z taczem internetowym oraz nowym umeblowaniem. Dzieci dobierane ®  analize psycholgiczng zawodnika
sa w pokojach wzgledem ptci, w 2 kategoriach wiekowych: 9-12 lat i 13-16 lat. ®  ubezpieczenie NNW
©® Komfort
Naszym priorytetem jest, aby uczestnicy w swoim towarzystwie czuli sie mozliwie jak
najlepiej. cena dla zawodnika PTO cena dla zawodnika spoza PTO
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Co nalezy zabrac¢ na oboéz

Sprzet sportowy

® torbe tenisowa lub plecak tenisowy,

® rakiete tenisowa,

® 2 pary obuwia sportowego - tenisowe i na hale,

© stroj kapielowy,

© klapki

® mate do stretchingu - np. KLIK

® roller - np. KLIK

Srodki higieny osobistej Inne

® recznik ® bidon

® ptyn do kapieli ® dres

® szampon ® kurtke przeciwdeszczowa

® pasta dozebow ® czapke z daszkiem

® szczotka do zebow ® dostateczna liczbe koszulek, bielizny
® szczotka do wiosdow ® zegarek

©® krem zfiltrem ® kieszonkowe na drobne wydatki



https://www.decathlon.pl/p/mata-fitness-nyamba-160-cm-x-60-cm-x-7-mm/_/R-p-312468?mc=8573748
https://www.decathlon.pl/p/walek-do-masazu-aptonia-soft-100-foam-roller/_/R-p-188331?mc=8408356

