druk (3.1)zalqcznik 3 KWJ do umowy Nr  /WOIJ/FRKF/DSW/2011

PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA 2011 ROK
KADRA WOJEWODZKA — JUNIOR

limit miejsc - 24
Sport
TENIS STOLOWY
TRENER KOORDYNATOR
. —_ Klasa Nr lic.
Nazwisko i Imie trenerska P7S Klub
Zwolinski Dariusz Trener Il ki 52 GLKS Nadarzyn
TRENERZY WSPOLPRACUJACY
L Nazwisko i Imie Klasa Nr lic. Klub
p. trenerska PZS
1 | Kusinski Marcin instruktor 24 GLKS Nadarzyn
2 | Witkowski Piotr instruktor 51 GLKS Nadarzyn
3 | Walichnowski Cezary instruktor 7 KS Spéjnia W-wa
4 | Jarostawski Michat Instruktor 3 KS Spojnia W-wa
5 |Magdalena Milczarek instruktor 53 GLKS Nadarzyn
L , . W trakcie
6 Zbigniew Grzeslak instruktor wyrabiania licencji | GLKS Nadarzyn
174
7 |Michat Sawicki instruktor UKS Return
Piaseczno
8 |Wiodzimierz Ryfczak instruktor 2 KS Spéjnia W-wa

Skfad kadry szkoleniowej zatwierdzono na zebraniu okregowego zwigzku sportowego

wdniu ..o i uzyskano akceptacje polskiego zwigzku sportowego

okregowy zwigzek sportowy akceptacja pzs

pieczatka i podpis pieczatka i podpis



1. CELE SZKOLENIA

Rozwdj wszechstronnej i specjalistycznej sprawnosci fizycznej z akcentem na site

dynamiczng ,

wytrzymato$¢ tlenowq , doskonalenie zwinnosci , koordynacji ruchowej i szybkosci.
Rozwd;j sity i szybkosci ukierunkowane;.

Doskonalenie silnej strony techniki w zalezno$ci od stylu gry.

Rozwdj umiejetnosci Swiadomej kontroli stanu optymalnej gotowosci — odpornosci
psychicznej.

W elementach technicznych zwrdcenie uwagi i zaakcentowanie

znaczenia i roli podania — zaczecia jako pierwszej fazy gry.

I FORMY SZKOLENIA

Zgrupowania ogoélnorozwojowe.
Zgrupowania techniczno — specjalistyczne.
Konsultacje szkoleniowo - startowe.

. Starty i sprawdziany

AN =

2. GLOWNE ZADANIA SZKOLENIOWE

1.Przygotowanie fizyczne: trening sity z akcentem na site dynamiczng , trening
szybkosci startowej ,
poruszanie sie po matej przestrzeni , ksztattowanie koordynacji ruchowej , czasu
reakcji i zwinnosci.
2. Przygotowanie techniczne : doskonalenie silnej strony techniki w zaleznosci
od stylu gry
doskonalenie 2-3 zespotow serwisowych z akcjg , ksztattowanie regularnosci i
doktadnosci
uderzen poprzez zwiekszenie sity i czestotliwosci , zwrocenie uwagi na rytmicznosc
[
zmiane tempa gry.
3. Przygotowanie taktyczne : rozwdj Swiadomosci taktycznej , umiejetnosci
kierowania catg grg ,
dostosowanie sie do réznych styléw gry , przeciwnikdw i warunkéw .
4. Przygotowanie wolicjonalne : szukanie zrodet motywacji do pracy
treningowej , w sytuacjach
startowego stresu poszukiwanie wtasnych metod wyciszenia i koncentracji ( np.
dobdr wlasnej muzyki , bardziej intensywna i dluzsza rozgrzewka , ¢wiczenia
relaksujgce .)

3. BADANIA

Badania lekarskie na poczatku sezonu oraz w trakcie zgrupowan , kontrolowanie
wagi

zawodnikow/ zawodniczek.

Przeprowadzenie na zgrupowaniu miedzynarodowego testu sprawnosci fizycznej
oraz

specjalistycznych testow regularnosci podstawowych odbic.




4. WYKAZ ZGRUPOWAN, KONSULTACJI, BADAN

licz
, . , ba
Rodzaj szkolenia . . liczba

Lp. , , Termin Miejsce . |tre

Zgrupowanie/ konsultacja zawodnik ner

ow
1 KZgrupowanie 11-27.02.2011 Nadarzyn 24 3
2 [Konsultacja startowa 25/27.03.2011 Jastrzebie 11 1
2

3 PZgrupowanie BHEOAZEI  Nadarzyn 12

4 Zgrupowanie 17/31.07.2011  Miedzyzdroje 20 °
5 [Zgrupowanie 1/14.08.2011 Nowy Targ 11 2
6 [Zgrupowanie 6/16.08.2011 Wisniowa Géra (11 2
7 [Zgrupowanie 18/31.08.2011 Nadarzyn 11 2
8 [Konsultacja startowa 23/25.09.2011 Drzonkow 10 2
10 Konsultacja startowa 30.09-02.10.2011 | Gdansk 11 1

5. NIEZBEDNY SPRZET | URZADZENIA

Stoty do tenisa stotowego , siatki , piteczki, hala sportowa , dobre oswietlenie ,
pomocniczy
sprzet specjalistyczny.




6. SPRAWDZIANY

Lp. Rodzaj sprawdzianu Termin Miejsce
1 MTSF 09.07.2011 Nadarzyn
2 [Test Coopera 28.06.2011 Nadarzyn
3 MTSF 20.07.2011 Miedzyzdroje
4 |Sprawdziany techniczne .08.2011 Nowy Targre» Nedarzyn.
5 MTSF 26.08.2011 Nadarzyn
7. GLOWNE STARTY-ELIMINACJE DO OOM
Lp. Rodzaj zawodow Termin Miejsce
1 '\K":('jtgztzjﬂm Mazowsza 10/11.04.2011 Wyszogrod
2 |V finatbw OOM i MPJ 1/3.05.2011 Ciechanéw
3 |[OOM 5/8.05.2011 Grajewo
4 | Mistrzostwa Polski Juniorow 12/15.05.2011 Jastrzebie
Okregowy Zwigzek Sportowy Trener koordynator
7 pleczatka ipodpis pieczatka i podpis

Zatwierdzono pod wzgledem merytorycznym

............ ,dnia ..............2011.r
Kierownik Szkolenia wiss Prezes wiss
T ieczatka i podpis pieczatka i podpis

Akceptacja pzs

pieczatka i podpis




