AcePark

CENTRUM TENISOWE

TURNUS 2
06.07-10.07.2026r

7:30 - 9:00 Zbioérka ( gry i zabawy)
Przywitanie uczestnikdéw, przedstawienie ogdlnego i sportowego planu
9:00 -10:30 potkolonii. Zapoznanie z zasadami bezpiecznego uczestnictwa w
zajeciach. Integracja grupy poprzez gry i zabawy sportowe.
Sniadanie
10:30 - 11:00 Kanapki z pieczywa pszennego, szynka, ser zotty, masto, jogurty lub
owoce, woda, herbata
Zajecia tenisowe — zapoznanie sie (oswojenie) ze sprzetem tenisowym,
11:00 - 13:00 gra z samym sobg po kozle, z powietrza - wolej, wprowadzenie pitki do
’ ' gry - serwis. Utrzymanie wymiany, punkt trafienia, réwnowaga,
opanowanie chwytow.
) _ Obiad i przerwa
13:00 - 14:00 Kotlet mielony, suréwka z marchewki/mizeria, ziemniaki, woda
Zajecia tenisowe - gry uproszczone i taktyczne doskonalgce nabyte
14:00 - 16:00 wczesniej umiejetnosci. Podstawy koncentracji na zadaniu, jedna

czynnos¢ w danym czasie.




7:30 - 9:00 Zbiodrka ( gry i zabawy)

Rozgrzewka i ¢wiczenia ogdélnorozwojowe z elementami tenisa — zabawy
9:00 - 1030 ozywiajace, rzutne, skocznosciowe, szybkosciowe. Wspdtzawodnictwo
indywidualne w parach i druzynach. Umiejetnos¢ wspodtpracy w grupie, z
partnerem podczas ¢wiczen.

Sniadanie
10:30 - 11:00 Kanapki z pieczywa pszennego, szynka, ser zétty, masto, jogurty lub owoce,
woda, herbata.

Warsztaty/wyjscie
1:00 — wyjazd z kortdw
T1:30 - Basen

13:15 — powrdt na korty

11:00 -13:15

Obiad i przerwa
13:30-14:30 Nalesniki z biatym serem na stodko lub z dzemem truskawkowym i polewa
truskawkowa, woda

Zajecia tenisowe - gra w hokejo-tenisa, forhend i bekhend po podtozu
(toczenie), utrzymanie wymiany, wprowadzenie przeciwnika w ruch
14:30 - 16:00 (gonienie), pozycja wyjsciowa, naskok. Doskonalenie umiejetnosci
poruszania sie po korcie réznymi technikami i w réznych kierunkach, w tym:
startu, zatrzymania sie, zmiany kierunku biegu.

7:30 - 9:00 Zbiodrka ( gry i zabawy)

Rozgrzewka i ¢wiczenia ogdlnorozwojowe z elementami tenisa - zabawy
9:00 - 10:30 ozywiajace, rzutne, skocznosciowe, szybkosciowe. Wspdtzawodnictwo
indywidualne w parach i druzynach.

Sniadanie
10:30 - 11:00 Kanapki z pieczywa pszennego, szynka, ser zotty, masto, jogurty lub owoce,
woda, herbata.

Trening tenisowy — doskonalenie uderzen

11:00 - 13:30 .
Cwiczenia forehandu i backhandu, nauka kontroli kierunku i sity uderzenia.

Obiad i przerwa

13:30-14:30
Kotlet schabowy, suréwka z marchewki/mizeria, frytki, woda.

Zajecia tenisowe - gra z partnerem bez siatki i przez siatke. Prosty forhend,
14:30 - 16:00 bekhend, woleje, serwis i smecz. Utrzymanie pozycji na korcie, ustawieniem
sie do pitki, zachowanie rownowagi przed uderzeniem.
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7:30 - 9:00 Zbidrka ( gry i zabawy)
Rozgrzewka i ¢wiczenia ogoélnorozwojowe z elementami tenisa — zabawy
9:00 - 10:30 ozywiajace, rzutne, skocznosciowe, szybkosciowe. Wspdtzawodnictwo
indywidualne w parach i druzynach.
Sniadanie
10:30 - 11:00 Kanapki z pieczywa pszennego, szynka, ser zotty, masto, jogurty lub owoce,
woda, herbata.
Warsztaty/wyjscie
11:00 — wyjazd z kortéw
11:00 - 13:30
11:30 - Przejazdzki konne
13:30 — powrot na korty
12:30-14:30 O.blad .| przgrwa . o
Pierogi ruskie lub z miesem z Smietang, woda
Zajecia tenisowe - utrzymanie pitki w grze, uzycie presji serwisu i returnu.
Zmuszenie przeciwnika do biegania, kierowanie pitki w okreslonym
14:30 - 16:00 kierunku lewo-prawo, dtugo-krotko. Wyczucie odlegtosci do  pitki,
dochodzenie do siatki. Zastosowanie zdobytych umiejetnosci w czasie
turnieju.
7:30 - 9:00 Zbiodrka ( gry i zabawy)
9:00 - 10:30 Rozgrzewka przedmeczowa ogdlna i specjalistyczna przed turniejem.
Sniadanie
10:30 - 11:00 Kanapki z pieczywa pszennego, szynka, ser zotty, masto, jogurty lub owoce,
woda, herbata.
11:00 - 13:00 Turniej tenisowy lub mini olimpiada sportowa dla mtodszych uczestnikow
Obiad i przerwa
13:00 - 14:00 . .
Pizza (Margherita lub z szynka)
14:00 - 16:00 Zdobywanie sprawnosci tenisowych. Zabawa majaca na celu sprawdzenie

czego mtody zawodnik sie nauczyt. Przeprowadzona w formie konkursu.

*Harmonogram moze ulec zmianie
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