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szkofa tenisa ziemnego

SZCZEGOL.OWY PROGRAM
SZKOLENIA TENISOWEGO

DZIEN I:
e Cardio tenis (w celu sprawdzenia umiejetnosci i podziatu na grupy zaawansowania)

DZIEN II:
e Technika forehand + rozwigzania taktyczne (zajecia ranne w gr. 40s.)
e Technika uzytkowa forehand (zajecia popotudniowe w gr. 20s.)

DZIEN III:
e Technika backhand + rozwigzania taktyczne (zajecia ranne w gr. 40s.)
e Technika uzytkowa backhand (zajecia popotudniowe w gr. 20s.)

DZIEN IV:
e Volleye + rozwigzania taktyczne w formacji ataku (zajecia ranne w gr. 40s.)
e Gry volleyowe (zajecia popotudniowe w gr. 20s.)

DZIEN V:
e Technika Servis + gry z servisem (zajecia ranne w gr. 40s.)
e ,Serve and attack” (zajecia popotudniowe w gr. 20s.)

DZIEN VI:
e Doskonalenie umiejetno$ci nauczanych w poprzednich dniach (zajecia ranne w gr. 40s.)
e Sparingi przygotowujace do turnieju (zajecia popotudniowe w gr. 20s.)

DZIEN VII:
e Turniej tenisowy

Program obejmuje takze codzienng analize video.

Mozliwo$¢ indywidualnych zajec¢ z trenerem za dodatkowa optata.
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