12- 14 lat

ILOSC GODZIN
W TYGODNIU
POD- MEZOCYKL  |MIKROCYKLE proporcje % ZAWODY,
OKRES W-U-S-Z Kort/poza korrem | TRESC SZKOLENIA 0BOZY,
MECZE KONSULTACIE
single/deble
1 OKRES PRZYGOTOWAWCZY (1-15)
mezocykl 2 mikrocykle W 30% W) wszechstronne Konsultacjanr1-2
wprowadzajacy o charakterze ogolno U 20% goskonaleme s‘prawnostl:l dni (regiony)
izyczne) U) éw. rozwijajace .
(1-2) przygolowawczym S 0% ) koordynacje S) Testy sprawnosciowe,
° 10 (5/5) godzin (zestaw 2), analiza
Z 0% 0 ¢w. doskonalgce technike techniki, Profilowanie
wybranych uderzen ogolne,. Powolanie
(automatyzacja) Z) nie ma »A”B” ustalenie
PODOKR. PRZYG. zawodow ani sparringow celéw i planéw
WSZECH- szkolenia dla ,,A” i ,,B”
RERPNNEGR mezocykl 2 mikrocykle W 60-70 W) doskonalenie obdz Centralnego
" dstawow wszechst /nosci " i
(1-6) po ¥ oainoprayponwawes |00 ) zechstronne) .sprfawnosa, (»A™) Iu.l) Regionalnego
ok. 13 (8/5) w tym wytrzymalosci (met. Szkolenia (,,B")
(3-6) podczas obozu : ; Vit
S 0-20% godzin, do 32 ciagta, zabawa biegowa), sily 1
2 w klubach . (24-26/6-8) na | podstaw szybkosci U)
Z 0% obozie ¢w. rozwijajace koordynacje i
zwinnosé S) éw. doskonalace
0 technike wybranych uderzen
(np. return, serwis, mijanki) Z)
nie ma zawodow
PODOKRES PRZYG. 1 | mezocykl 4 mikrocykle specjalno- | W 20-30% 12-14 (6/8) W) i U) doskonalenie konsultacje nr. 2 4 dni

SPECJALN.

rozwijajacy (7-9)

przygotowawcze

wytrzymatosci tlenowej,

-CSz (»,A™) lub w
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(12-14 godzin/

tydzien.)

U 20-30 %
$40-50 %
Z%

0 ale s3 gry
szkolne
i uproszczone

podstaw sity i szybkosci oraz
zwinnosci i pracy nog S) ¢w.
doskonalace technike 1 precyzje
(automatyzacja) uderzen w
wybranych sytuacjach (np. cel
nr | gra agresywna nr. 2 gra
ofensywna i defensywna,
doskonalenie returnu Z) gry
uproszczone “wpierajace” cele
Ti2

regionach (,,B™);
analiza techniczno-
taktyczna (precyzja
uderzen), testy
sprawnosciowe (zestaw
2)

mezocykl
przygotowawczo-
kontrolny
(szlifujacy)

(razem 3
mikrocykle)

2 mikrocykle specjalno-

przygotowawcze

I mikrocykl startowy (ok.

18 godzin/tydzien)

W 10-20%
U 20-30%
S 40%

Z 20%w

specjalnoprzyg.

Wil 20%
S15-30%
Z.50-60%

w startowym

ok. 12 godzin

w prz.
specjalnego
startowy (ok. 18)

W) 1 U) dalsze doskonalenie
sity dynamiczne, szybkosci
oraz zwinnosci 1 pracy nog (gt
Na korcie) S) doskonalenie
automatyzacji uderzen cel 112
taktyka (podejmowanie decyzji
w grze ofensywnej/agresywnej
(np. decyzje w sytuacjach
returnowania i serwisu Z) gry
uproszczone, sparingi i starty w
turniejach (polaczone z
treningiem) jako kontrola
postepow

Konsultacje nr 3 (gra
ofensywna i agresywna,
debel)

1 turniej krajowy (w
grupach (5/4)

Mezocykl
regeneru-jaco-
przygotowawczy
(3 mikro-cykle)

1 mikrocykl regenerujacy

2 przygotowania
wszechstronnego

W 40%
U 30%
S 30%

10 (4/6) w
regener.

Przyg.
Wszechstr. j.w.

W) wszechstronne
doskonalenie sprawnosci
fizycznej (gry sportowe, ¢w.
koordynacyjne i
ksztattujace/rozciagajace U)
¢w. rozwijajace koordynacje
specjalng (na korcie) S) c¢w.

Praca w klubach ew.
Regionach
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Z 0w
regeneruja-cym

Szlifujacy j.w

0 ale s gry
uproszczone

doskonalace i korygujace
technikg wybranych uderzen,
korygowanie ew. niedostatkow
doskonalenie wszechstronnej
taktyki gry Z) gry uproszczone
w regionie

I OKRES STARTOWY 16-

(18 - 20 godziny/tydzien)

przygotowawczym W) i U)
doskonalenie koordynacji

I mezocykl 2- mikrocykle startowe Wil 20% do ok. 25 godzin | W) i U) dalsze doskonalenie 2 turnieje do 2
startowy _ specvficznej koordynacji, sity | przegranych
$15-30% d . T i
ynamicznej, szybkosci or: . .
{maem 7 50-60% 6/4 (14/8) zwinnosci i pracy nég S)1z) | Analiza postepdw w
mikrocykle) gra na szybkich nawierzchniach dzned?:me _wktyczno-
16-18 podczas zawodow i treningow teelinicati]
Nie ma budowania formy -
mecze 1 treningi sa powigzane i
maja stuzyc podniesieniu
umigjetnosci
1- mikrocykl W 30-40% W mikrocyklu odbudowujacym
S40% odbudowujacym fizycznym. np. ogélnej lub region (.,,B ) 3 dni-
wytrzymalodci i sity 5) doskonnalcme Bry:na
2.0-10% doskonalenie wybranych szyb.klch i
mezocykl sl umigjetnosci techr_:icznych 7) :I:L::;ek?;:—‘;:::;;;:ej
1 mikroeyk! specjalno- jacym tylko gry szkolne i uproszczone
odbudowujaco- PrZygolowawczy i speci
podirzymujacy g W 30-40% w mikrocyklu specjalno-
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(2 mikrocykle) U 20-30% specyficznej, sity zrywnej,
dynamicznej i szybkosci )1 Z)
0,
SR dalsze doskonalenie
7 0-10% umiejetnosci taktyczno-
) technicznych zwtaszcza gry na
specjalno- szybkich nawierzchniach
Przygotow. (wykorzystanie serwisu, woleja,
returnu, passing shota w
sytuacjach meczowych)
2 mezocykl 3. mikrocykle startowe - 1 | Wi U 20% do ok.25 godzin | Jak startowy | lecz cele i 2 wmigje do 2
startowy regenerujacy (2-1 reg. - | S 15-30% zadania szkoleniowe moga by¢ |przegranych
start) Eplie (ale nie musza) inne i - h A
L turniej w grupach (,,
7 50-60° :
50-60% PZT _B” regiony)
i OKRES PRZEJSCIOWY
3 mikrocykle; W 70-80% 8-10 godzin W) U) aktywny wypoczynek
) ew. kompensacja brakéw w
T J
2 regenerujacy 0 przygotowaniu fizycznym, np.
S 0-10% ogolne] wytrzymatosci i sity,
, ) mate obcigzenia, duzo sportow

uzupetniajacvch S) ew.
korvgowanie bledow
technicznych

IT OKRES PRZYGOTOWAWCZY
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PODOKRES PRZYG. mezocykl W 70% wprowadzajacy: W)
WEBEE. e 2 wprowadzajace U 20-30% 12 godzin w odt\fumzeme Optymah:lcgo
) poziomu wytrzymatosci
STRONNEGO peint funkcje S 0.10% wprowadzajacym tlenowsj (met. ciagta) i sily
”kre“',” ogdlnej (met. powtdrzeniowa)
prrejsclowego Z 0% U) éw. rozwijajace
koordynacjg S) ¢w.
doskonalace technike
wybranych uderzen Z) nie ma
zawodow
mezocykl 2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie oboz CSz (w tym
podstawowy ogolnoprzygotowawcze U 20-30% wytrzymatosci {met. ciagla, badania
{rozwijajacy) (ok. 32 godzin G zabawa biegowa), sity (met. sprawnosciowe)
tygodniowo na obozie S 0-20% metoda srednich obciazen) i
CSz) podstaw szybkosci (met.
Z 0% powtorzeniowa) U) éw
rozwijajace koordynacje i
zwinnosc S) ¢w. doskonalace
technike wybranych uderzen Z)
nie ma zawodow
PODOKRES mezocykl podsta- | 2 mikrocykle specjalno W 30-40% duze obciazenia; W) 1 U)
wowy przygotowawcze doskonalenie specyficzne;
PRZYG. - o U 30-40% wytrzymalosci, sity
UKIERUNKOWANEGO (stabilizu-jacy) (18 - 21 godzin/tydzien) S 3040% dynamicznej i szybkosci S)
doskonalenie techniki pod
Z 0%

katem indywidualnego stylu
gry (bronie)- treningi
techniczne Z) gry kontrolne i
szkolne w klubie (ew. | turniej




kontrolny w regionie ) wyjicie
na korty ziemne

PODOKRES PRZYG. mezocykl 1-2 mikrocykle W 30-40% duze obciazenia i starty konsultacje CSZ
SPECJAL- kontrolno- specjalnoprzygotowawcze U 20-30% kontrolne; W) dalsze (profilowanie - min.
przygotowawczy doskonalenie specyficznej /badania
NEGO (szlifuja-cy) S 40 % wytrzymatosci, sity sprawnosciowe,
dynamicznej 1 szybkosci U) psychologiczne/,
Z0-10% ksztaltowanie szybkosci i )
w mikrocyklu zwinnosci n.a l.mrcie-S) ::;;3:; ie;e;;ﬂ:dio
specjalno- doskonalenie 1ndyw1qualnego IME)
przygotow, stylu gry - gl treningi taktyczne
i gry szkolne Z) starty w
turniejach jako grach kontrolne
i wykorzystanie nowych
2.3 startowe Wi At umiejetnosci w zawodach i
S 30% turniejach regionalnych,
(ok. 18 godzin/tydzien) druzynowych potaczonych z
Z40% treningami - «
2-3 turnieje w kraju
W startowym lub/ zagranicg starty
zagraniczne (lurnieje
ETA dla najlepszych)
mezocykl | regenerujacy - ok. 8- 10| W 40 % mikr. regenerujacy W) aktywny

przedsta-rtowy

godzin.

wypoczynek ew. kompensacja
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U 30%
S 30%
Z 0%

w regener.

brakéw w przygotowaniu
technicznym 1 fizycznym, male
obeigzenia, duzo sportow
uzupetniajacych U) szybkosé i
zwinnosé na korcie S)
kompensacja ew. brakow w
technice Z) brak

mozliwy start w turnigju
potaczony z treningiem

jw. 1 mikrocykl specjalno
t
przygotowawczy o
(18 - 21 godzin/tydzien.) U 30% mikrocykl

specjalnoprzy gotowawczy duze

$40-50 % obciazenia 1 starty kontrolne;

e zbudowanie szczytu formy na

Z0-10% DME W) i U) ksztattowanie

w specjalno- szybkosci 1 zwinnosct na korcie

przygotowaw- S) i Z) doskonalenie
indywidualnego stylu gry - gt

CZYm treningi taktyczne, gry szkolne i
kontrolne

1T OKRES STARTOWY
1 mezocykl 2 mikrocykle startowe Wil 20% 1 SZCZYT FORMY DLA start w DME dla
startowy S 15-30% CZLONKOW DRUZYNY NA | czlonkéw druzyny +
2t DME W) i U) S) utrzymanie start przygotowawcezy

7 50-60% poziomu przygotowania
motorycznego, psychicznego

W startowym oraz techniczno-taktycznego

W 20-30% Z) wykorzystanie zdobytych
umiejetnosci w walce sportowe]

U 20-30 %
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1 podtrzymujacy (10-12 | S40-50 %
godzin)
Z10%
w podtrzy-
mujacym
2 mezocykl 4-5 mikrocykli startowych | W i U 20% W) i U) dalsze kompleksowe turnieje Young Stars
startowy < amo doskonalenie zdolnosci Circuit (jako
§15-30% motorycznych S) i Z) dalsze przygotowawcze do
7 50-60% doskonalenie indywidualnego | IME) oraz
stylu oraz gry na kortach INDYWIDUALNE ME
w startowym ziemnych podczas zawodow i . )
Herinagw 4-5 turniejow krajowych
W 30-40% 2
JEDYNY SZCZYT
U 20-30% FORMY W SEZONIE!!
S 40 % w mikr. odbudowujacych W)i |DLA WSZYSTKICH 14
U) kompensacja ew. brakow w | LATKOW (DRUGI
Z0-10% przygotowaniu fizycznym, np. [/LUB UTRZYMANIE/
. ogolnej wytrzymalosci, DLA UCZESTNIKOW
12 iikrocykle Sienids szybkosci 1 sity S) doskonalenie | DME
odbudowujace wujacym wybranych umiejgtnosci
technicznych 7) tylko gry
szkolne 1 uproszczone
odbudowujaco- [ I mikrocykl W 30-40% w mikr. odbudowujacych W) 1
przygotowawczy | odbudowujacy, U 20-30% U) kompensacja ew. brakow w
o e przygotowaniu fizycznym, np.
(12-14 godzin/ tydzien) S 40 % sity dynamicznej i szvbkosci

specjalnegj S) doskonalenie
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starty w wyzszych kategoriach
wickowych

Nie ma budowania formy -
mecze | treningi sa powiazane i
maja stuzy¢ podniesieniu
umigjetnosci

Z0-10% wybranych umiejetnosci
d technicznych Z) tylko gry
Wishunp: szkolne 1 uproszczone
wujgcym W) i U) kompleksowe
W 3040% doskonalenie specyficznych
) zdolnosci motorycznych S) i Z)
1 mlkrocykl U 20-30% dalsze doskonalenie
specjalnoprzygotowawczy S40% ind){wifjualge-go s[ylu:raz gry
12- 16 ) godzin/tydzien.) | treningi techniczno-taktyczne -
( e L ) Z0-10% taktyczne
w specjalno-
przygotow.
3 mezocykl 3 mikrocykle startowe WilU30% W) i U) dalsze kompleksowe 2-3 turnieje ETA 3-4
startowy 5 o doskonalenie zdolnosci turnieje w kraju, ew.
t odbudowujaey §15-30% motorycznych S) i Z) dalsze finaly DMS +
(12-14 godzin/ tydzien) |Z 40-50% doskonalenie indywidualnego 2
) stylu oraz gry na réznych Indywidualne MP,
w mikr. nawierzchniach podczas DME
slartowym zawodow i treningow. Mozliwe

OKRES PRZEJSCIOWY
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mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) U) aktywny wypoczynek, |badania: lekarskie,
) ) sporty uzupetniajace, {w. sprawnosciowe,
TEEENETY:Jacy FEBENCIUIgoe (,12 U 0% rozwijajace koordynacje S) psychologiczne, analiza
gpdzin/tydaien) S 30% nauczanie lub doskonalenie techniki
techniki 1-2 wybranych profilowanie!!!, -
Z 0% uderzen Z) nie ma zawoddw ani | opracowanie nowego
sparringow planu rocznego
I OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKR. PRZYG. mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) stworzenie podstaw
WSZECH- wprowadzaj rozwoju wytrzymatosct
STRONNEGO o chamktcrzc Uia0%e tlenowej (met. ciagla) i sity
ogolnopraygotowawczym S 10% ogolnej (met. powtdrzeniowa)
(12 godzin/tydzien) U) éw. rozwijajace
Z 0% koordynacj¢ S)éw. doskonalace
technike wybranych uderzen Z)
nie ma zawoddw ani
sparringow
Mezocykl 2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie obéz Centralnego
podstawowy : wytrzymatosci (met. ciagla, Szkolenia
ogolnoprzygotowawcze |U 20-30% : .
zabawa biegowa), sity (met.
podczas 0b0@ (k.52 S 0-20% metoda srednich obciazen) 1
godz. tygodniowo) podstaw szybkosci (met.
jw. Z 0% powtérzeniowa) U) éw

rozwijajace koordynacje

1 zwinnosc S) ¢w. doskonalace
technike wybranych uderzen Z)
nie ma zawodow

69




PODOKRES PRZYG. mezocykl 5 mikrocykle specjalno- | W 20-30% duze obciazenia, W) i U) konsultacje CSz;
UKIERUNKO- rozwijajacy ) U 20-30 % doskonalenie wytrzymatosct analiza taktyczno-
WANEGO [ SPECJALN. Przygotowawcze U beztlenowej techniczna), badania
(18 - 21 godzin/tydzien.) |S 40-50 % niekwasomlekowej, sity sprawnoSciowe
i dynamicznej i szybkosci oraz
210% ZwInnosci i pracy nog S)
ksztaltowanie lub doskonalenie
indywidualnego stylu gry -
treningi techniczno-taktyczne
oraz taktyczne 7) gry kontrolne
- bez wyjazdow
mezocykl 2-3 mikrocykle W 10-20% duze obciazenia i starty
przy gotowawczo- | specjalnoprzygotowawcze kontrolne W) 1 U) dalsze
La U 20-30% ; ; i
kontrolny (szlifu- ; doskonalenie wytrzymatosci
" 2-3 mikrocykle startowe ; . i
jacy) ) ; S 40% beztlenowe) konsultacje CSz dla 13-
(ok. 18 godzin/tydzien) ‘ Lo i
o niekwasomlekowej, sity latkow
(razem 5 mikro- Z 20%

Jw.

cykli)

dynamiczne, szybkosci oraz
zwinnosci i pracy nog (gt na
korcie) S) doskonalenie
indywidualnego stylu gry - gl.
treningl taktyczne i gry szkolne
Z) sparingi i starty w turniejach
(potaczone z treningiem) jako
kontrola postgpow
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14 - 16 lat

ZAWODY,
POD- MEZOCYKL | MIKROCYKLE proporcje % | TRESC SZKOLENIA OBOZY,
OKRES W-U-S-Z KONSULTACIJE
I OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKR. PRZYG. mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) stworzenie podstaw rozwoju
WSZECH- wprowadzajac wytrzymatosci tlenowej (met.
STRONNEGO y 0 Cﬁamk‘e@ U 20% ciagta) i sily ogélnej (met
CpolnoprzygOOwAWGZYIL o na powtdérzeniowa) U) éw.
(12 godzin/tydzien) . rozwijajace koordynacjg S)cw.
Z 0% doskonalace technike wybranych
ac
uderzen Z) nie ma zawodow ani
sparringow
mezocykl 2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie wytrzymatosci obéz Centralnego
podstawowy : ) ) . o (met ciagta, zabawa biegowa), sily | Szkolenia
ogdlnoprzy gc'm“awczzc U 20-30% (met. metoda srednich obcrazen) i
jw. podcza§ obozu (ok. 32 godz. S 0-20% podstaw szybkosci (met.
tygodniowo) powtorzeniowa) U) éw,
Z 0%

rozwijajace koordynacje

i zZwinnos¢ S) éw. doskonalgce
technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawodow
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PODOKRES PRZYG. mezocykl 5 mikrocykle specjalnoprzy- | W 20-30% duze obciazenia;, W) i U) konsultacje CSz;
UKIERUNKO- rozwijajacy . 5 doskonalenie wytrzymatosci analiza taktyczno-
WANEGO I SPECJALN. gotowawcze U20-30% | pestienowej niekwasomlekowej, | techniczna), badania
(18-21 godzin/ S 40-50 % sity dynamicznej, szybkosci oraz | sprawnosciowe
zwinnosci i pracy nog S)
tydzien.) Z10% ksztaltowanie lub doskonalenie
indywidualnego stylu gry - treningi
techniczno-taktyczne oraz
taktyczne Z) gry kontrolne - bez
wyjazdow
mezocykl 2-3 mikrocykle W 10-20% duze obcigZenia i starty kontrolne | 2-3 turnieje krajowe (ew.
przygotowawc | specjalnoprzy- o W) 1 U) dalsze doskonalenie 1 TE)
zo-kontrolny U 20-30% wytrzymatosci beztlenowe) i i
(szlifwacy) EQlowANZS S 40% nickwasomlekowey, sity :m;s—ultaqc Chzdlal:
(azems |23 mikrocykle startowe (ok. | , dynamiczne, szybkosci oraz athow
; . 18 godzin/tydzien) Boalud Zwinnosci | pracy nog (gt na (dosk. indywidualnego
: mikrocykli) specjalno- korcie) $) doskonalenie st i
jw. . ) ylu gry, weryfikacja
Przygolow | indywidualnego stylu gry - gh talentéw, powolanie
WiU 20% treningi taktyczne 1 gry szkolne Z) | zawodnikéw do gl
sparingi i starty w turniejach start6w halowych)
S 15-30% (potaczone z treningiem) jako
7 50-60% kontrola postgpow
w mikr.
sl,artowym
1 OKRES STARTOWY
4-5 mikrocykli startowych Wil 20% W) i U) dalsze doskonalenie turnieje TE Teltford
(do ok. 25 godzin S 15-30% koordynacji specyficznej, (GB), Tabres (F),

wytrzymatosci beztlenowe)




w tygodniu) Z 50-60% niekwasomlekowej, sity HMP 2-8.02 +34
: dynamicznej, szybkosci oraz turnigje krajowe
w mikr. ] R X .
Zwinnosci | pracy nog 8) i Z) .
I mezocykl SO dalsze doskonalenie Dr'uz?'nma.ve Halowe ME
startowy : indywidualnego stylu oraz gry na | “liminacje
1-2 mxkroc_yklc szybkich nawierzchniach podczas
(razem 6 odbudowujace 12-14 godzin/ | W 30% zawodow i treningdw.
mikrocykli) tydzien 5
U 20-30% Nie ma budowania formy - mecze i
S 40 % treningi s3 powiazane | maja
stuzy¢ podniesieniu umiejetnosci
Z0-10%
w
mikr.odbudo
w-jacym
1- mikrocykl odbudowujacy | W 30-40% w mikr odbudowujacych W) i U)
: o ) kompensacja ew. brakow w )
(12-14 godzin/ tydzien) U 20-30% przygotowaniu fizycznym, np. start kontrﬁ)ln)‘r lub/i
S 40 % ogolne] wytrzymalosci i sity S) konsultac]e.(_Sz
doskonalenie wybranych doskﬂ.naleme gry ma
Z.0-10% umiejgtnosci technicznych Z) tylko ssz_k'Ch —

; ery szkolne i uproszczone Mol L fol 2 2
mezocykl w mikr. B P taktyki gry podwéjnej
odbudowujaco odbudowu-
podirzymujacy 1 mikrocykl Jjacym

specjalnoprzygotowawczy
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(2 mikrocykle)

(18 - 20 godziny/tydzien)

w mikr.
specjalnoprzygotowawczym W) i

0,
W3040% 1)) doskonalenie koordynacii
U 20-30% specyficznej, sity zrywnej,
» dynamicznej i szybkosci §) i Z)
540 % dalsze doskonalenie umigjetnosci
7 0-10% taktyczno-technicznych zwtaszcza
gry na szybkich nawierzchniach
w mikr. {wykorzystanie serwisu, woleja,
specialii: returnu, passingshota w sytuacjach
meczowych)
przygotow.
2 mezocykl startowe - do ok.25 godzin (Wi U20%  |jak startowy | lecz cele i zadania |2 tumnieje krajowe
startowy S 15-30% szkoleni.owe moga by¢ (ale nie
muszg) inne
Z 50-60%
II OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKRES PRZYG. mezocykl 2 mikrocykle; W T0% w mikr. regenerujacym aktywny
WSZECH- wprowadzajac . U 20-30% wypolczynek ew. kompe_nsac_}a
y : Y brakow w przygotowaniu
STRONNEGO godzin/tydzien) . S
S 0-10% fizycznym, np. ogolnej
pelni funkcre Vi
wytrzymaltosci i sity, male
okresu i 0%

preejsciowego

1 wprowadzajgcy (12
godzin/tydzien)

obciazenia, duzo sportow
uzupetniajacych

mikr. wprowadzajacy: W)
odtworzenie optymalnego poziomu
wytrzymatosci tlenowej (met.
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ciggla) i sity ogolnej (met.
powtdrzeniowa) U) céw.
rozwijajace koordynacje S) ¢w.
doskonalgce technikg wybranych
uderzen nickonieccnie Z) nie ma
zawodow

mezocykl 1-2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie wytrzymatosci obéz CSz (w tym
podstawowy | ogdlnoprzygotowawcze (ok. A (met. ciagla, zabawa biegowa), sity | badania
(rozwijajacy) |32 godzin tygodniowo na e (met. metoda Srednich obcigzen) i | sprawnosciowe)
obozie CSz) S 0-20% podstaw szybkosei (met.
powtdrzeniowa) U) ¢w.
Jw. Z 0% rozwijajace koordynacje
i zwinnos¢ S) ¢w. doskonalace
technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawodow
PODOKRES mezocykl 2 mikrocykle W 30-40% duze obcigzenia, W) i U)
PRZYG. podstawowy | specjalnoprzygotowa-wecze U 3040% doskonalcni? sjpcpyﬁczncj 7
o o L wytrzymatosci, sity dynamicznej 1
UKIERUNKOWANEGO (stabilizujacy) (18 - 21 godzin/tydziefi) S 30-40% szybkosci §) doskonalenie techniki
pod katem indywidualnego stylu
Z 0% gry (bronie)- treningi techniczne
Z) gry kontrolne i szkolne w klubie
(ew. | turniej kontrolny w regionie
) wyjscie na korty ziemne
PODOKRES PRZYG. mezocykl 1-2 mikrocykle W 30-40% duze obcigzenia 1 starty kontrolne; | konsultacje CSZ
SPECJAL- kontrolno- specjalnoprzygotowawcze U 20-30% W) dalsze doskonalenie (profilowanie - min.

specyficznej wytrzymatoscei, sity

/badania
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NEGO przygotowawce | 2-3 startowe S40 % dynamicznej 1 szybkosci U) sprawnosciowe,
e Z0-10% ;ﬁf;?:?:f:‘?m?:";}c 4 p’“"“'"g'cz"e_f’
w mikrocyklu | doskonalenie indywidualnego stylu :slgpna’ “I?’;E‘;‘i_o
specjalno- gry - gt treningi taktyczne 1 gry l:]“zyn) na !
przygotow. | s7kolne Z) starty w tumicjach jako | "ME)
grach kontrolne wykorzystanie
nowych umiejetnosct w zawodach
WiU30% i turniejach regionalnych,
druzynowych potaczonych z
S 30% treningami
7 40%
2-3 turnieje w kraju
w startowym .
lub/ zagranicg starty
zagraniczne (turnieje TE
dla najlepszych)
mezocykl | regenerujacy - ok. 8 - 10 W 40 % mikr. regenerujacy W) aktywny
przedstartowy | godzin. U 30% wypoczynek ew. kompensacja
. brakow w przygotowaniu
S 30% technicznym 1 fizycznym, mate
obcigzenia, duzo sportow
Z 0% uzupetniajgcych U) szybkosé i
W regener. zwinnos¢ na korcie ) ) mozliwy start w turnieju
_ komp-ensilqa ew. brakow w polaczony z treningiem
Jw. technice Z) brak

1 mikrocykl]
specjalnoprzygotowawezy

(18 - 21 godzin/tydzien.)

W 20%
U 30%
S§ 40-50 %

mikr. specjalnoprzygotowawczym:
duze obcigzenia 1 starty kontrolne;
zbudowanie szczytu formy na
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Z0-10%

DME W) i U) ksztattowanie
szybkosci | zwinnosci na korcie S)

w spr:cjalno- i Z) doskonalenie indywidualnego
PrayEoloway stylu gry - gh. treningi taktyczne,
B gry szkolne i kontrolne
czym
I1 OKRES STARTOWY
I.mezocykl 2 mikrocykle startowe Wil20% 1 SZCZYT FORMY DLA start w DME dla
startowy S 15-30% CZLONKOW DRUZYNY NA czlonkéw druiyny +
Slasnte DME W) i U) §) utrzymanie start przygotowawezy
7 50-60% poziomu przygotowania
motorycznego , psychicznego oraz
W. SIaroWym |echniczno-taktycznego 7)
wykorzystanie zdobytych
umiejetnosci w walce sportowej
| podtrzymujacy (10-12 W 20-30%
zodzin
By U 20-30 %
S 40-50 %
Z10%
w podtrzy-
mujgcym
2 mezocykl 4-5 mikrocykli startowych Wil 20% W) i U) dalsze kompleksowe turnieje Young Stars
startowy S 15-30% doskonalenie zdolnosci Circuit (jako
ln motorycznych S) i Z) dalsze przygotowawcze do
Z 50-60% doskonalenie indywidualnego stylu
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1-2 mikrocykle

odbudowujace

w startowym
W 30-40%
U 20-30%
540 %
Z0-10%

w odbudo-

wujgcym

oraz gry na kortach ziemnych
podczas zawodow 1 treningow.

w mikr. odbudowujacych W) i U)
kompensacja ew. brakow w
przygotowaniu fizycznym, np.
ogolne) wytrzymalosci, szybkosci 1
sity §) doskonalenie wybranych
umigj¢tnosci technicznych Z) tylko
gry szkolne 1 uproszczone

IME) oraz
INDYWIDUALNE ME

4-5 turniejow krajowych

JEDYNY SZCZYT
FORMY W SEZONIE!!
DLA WSZYSTKICH 15
i 16 LATKOW (DRUGI
/LUB UTRZYMANIE/
DLA UCZESTNIKOW
DME

odbudowujaco

przygotowawc
zy

I mikrocykl odbudowujacy,
(12-14 godzin/ tydzien)

I mikrocykl
specjalnoprzygotowy-waczy

(12- 16 ) godzin/tydzien.)

W 30-40%
U 20-30%
S 40 %
Z0-10%
w odbudo-

wujgcym

W 3040%
U 20-30%
S40%
Z0-10%

w mikr. odbudowujacych W) i U)
kompensacja ew. brakow w
przygotowaniu fizycznym, np. sity
dynamicznej i szybkosci specjalnej
S) doskonalenie wybranych
umiejgtnosci technicznych Z) tylko
gry szkolne i uproszczone

W) 1 U) kompleksowe
doskonalenie specyficznych
zdolnosct motorycznych 8) i Z)
dalsze doskonalenie
indywidualnego stylu oraz gry
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w specjalno-

treningi techniczno-taktyczne -

przygotow. taktyczne
3 mezocykl 3 mikrocykle startowe Wil 30% W) i U) dalsze kompleksowe 2-3 turnieje TE, 34
tart doskonalenie zdolnosci turnigj kraju,
S 1 odbudowujacy S 15-30% natent i . AR
motorycznych S) 1 7) dalsze .
(12-14 godzin/ tydzien) 7 40-50% |doskonalenie indywidualnego stylu ;;‘Slypw‘d“‘"“e MF,
] oraz gry na roznych !
w mikr. nawierzchniach podczas zawodow
startowym i treningow. Mozliwe starty w
wyzszych kategoriach wiekowych
Nie ma budowania formy - mecze i
reningi s3 powiazane i majg
stuzy¢ podniesieniu umiejgtnosci
OKRES PRZEJSCIOWY
mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) U) aktywny wypoczynek, badania: lekarskie,
_ ) sporty uzupetniajace, ¢w. sprawnosciowe,
y ) 0% ti ;
regeneniacy reger!erlqucg_e (,I 2 U rozwijajace koordynacje S) psychologiczne, analiza
godzin/tydzien) i E : s
S 30% nauczanie lub doskonalenie techniki
techniki 1-2 wybranych uderzen Z) | profilowanie!!!, -
Z 0% nie ma zawodow ani sparringéw | opracowanie nowego
planu rocznego
1 OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKR. PRZYG. mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) stworzenie podstaw rozwoju
WSZECH- wprowadzajac harak U 20% wytrzymatosci tlenowe) (met.
STRONNEGO y oy :m le]?f = ciggla) i sily ogolnej (met.
ogolnoprzy gotowawczym S i powtdrzeniowa) U) éw.

rozwijajace koordynacje S)éw.
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(12 godzin/tydzien) Z 0% doskonalace technikg wybranych
uderzen Z) nie ma zawodow ani
sparringow
Mezocykl 2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie wytrzymalosci obéz Centralnego
podstawowy ogdlnoprzygotowaweze U 20-30% (met. ciagta, z?bawa bzegoyva)\,51ly Szkolenia
(met. metoda srednich obciazen) i
podczas obozu {ok. 32 godz. I >
: S 0-20% podstaw szybkosci (met.
tygodniowo) powtorzeniowa) U) éw.
jw. z 0% rozwijajace koordynacje
i zwinnos¢ §) ¢w. doskonalgce
technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawodow
PODOKRES PRZYG. mezocykl 5 mikrocykle specjalno- W 20-30% duze obciazenia; W) i U) konsultacje CSz;
UKIERUNKO- rozwijajacy - . ) doskonalenie wytrzymalosci analiza taktyczno-
WANEGO I SPECJALN. Breyppiaswe U20-30%  |petienowej niekwasomlekowej, | techniczna),badania
(18 - 21 godzin/tydzien.) S 40-50 % sity dynamicznej i szybkosci oraz | sprawnosciowe
zwinnosci 1 pracy nog S)
Z10% ksztattowanie lub doskonalenie
indywidualnego stylu gry - treningi
techniczno-taktyczne oraz
taktyczne Z) gry kontrolne - bez
wyjazdow
mezocykl 2-3 mikrocykle W 10-20% duze obcigzenia 1 starty kontrolne
przygotowawc | specjalnoprzygotowa-weze W) i U) dalsze doskonalenie o .
zo-kontrolny y U 20:40% wytrzymalosci beztlenowej konsultacje CSzdla 15-
o 2-3 mikrocykle startowe (ok. & s 3 16 latkéw
(szlifujacy) : e S 40% niekwasomlekowey, sity
. 18 godzin/tydzici) dynamiczne, szybkosci oraz
Jw. (r‘_lmm il Z 20% Zwinnosci i pracy nog (gl na
mikrocykli)

korcie) S) doskonalenie
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indywidualnego stylu gry - gt
treningi taktyczne i gry szkolne Z)
sparingi i starty w turniejach
(potaczone z treningiem) jako
kontrola postepow

17 - 19 lat
ZAWODY,
POD- MEZOCYKL | MIKROCYKLE proporcje % | TRESC SZKOLENIA OBOZY,
OKRES W-U-S-Z KONSULTACJE
T OKRES PRZYGOTOWAWCZY
PODOKR. PRZYG. mezocykl 2 mikrocykle W 70% W) stworzenie podstaw rozwoju Testy wydolnosci
WSZECH- wprowadzajac harak U 209 wytrzymatosci tlenowej (met. tlenowej i beztlenowej
STRONNEGO y 0% la”‘ ‘Er_zct % ciagta i preerywana) i sify metody posrednis i
QpOIROpEZySOtGWawWCZy S 10% wytrzymatosciowej (met. bezposredniy
(14 godzin/tydzien) i obwodowa) U) trening
Z 0% wprowadzajacy z elementami
szybkosci S) ¢w. doskonalace
technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawodow ani sparringow
mezocykl 2 mikrocykle W 60-70% W) doskonalenie wytrzymalosci obéz Centralnego
dst. golnej o charakt tle zkoleni
ROCSEMONY ogolnoprzy gotowawcze U 20-30% R Nekolenta
(met ciagta o jednostajnej
) podczas obozu (ok. 32 godz. o ) . ‘ fo1
jw. s adiiovent S 0-20% intensywnosci — mafa |
e umiarkowana intensywnosc,
z 0% metoda ciagla o zmienne)
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intensywnosci), sity (met. metoda
srednich obciazen) i podstaw
sZybkosci (met. powtdrzeniowa)
U) ksztaftowanie wytrzymatosci
tlenowej 1 beztlenowej 8) ¢w.
doskonalace technike wybranych
uderzen Z) nie ma zawodow

PODOKRES mezocykl 5 mikrocykli W 20-30% duze obciazenia; W) 1 U) konsultacje CSz
PRZYGOTOWANIA rozwijajacy . doskonalenie wytrzymatosci analiza taktyczno-
UKIERUNKOWANEGO specjalnopraygottwawcsych | U20-30% |y oot siskwasomlekowei, tcchnicma),ybadania
I SPECJALNEGO (21-24 godzin/tydzien.) 5 40-50 akcenty plyometria, podstawy sprawnosciowe
szybkosci, ksztattowanie sily
Z10% maksymalnej S) ksztattowanie lub
doskonalenie indywidualnego stylu
gry - treningi techniczno-taktyczne
oraz taktyczne, zZwinnosci i pracy
nog (footwork) Z) gry kontrolne -
bez wyjazdow
mezocykl 2-3 mikrocykle specjalno- W 10-20% Wzrost intensywnosci obciazen z | 2-3 turnieje krajowe (ew.
przygotowawc | przygotowawcze . Jednoczesnym obnizeniem ITF Juniors)
zo-kontrolny o U 20:30% objetosci treningowej W) i U) .
(selifujacy) 2-3 mikrocykle sfunowc (ok. T Al ksl konsult?qc CSzdla 17-
S 21 godzin/tydzien) wytezymalosei mieszanej i 18-latkow
0, ; - *
mykm szpezc?a/lon:- beztlenowej, sity dynamiczne, | (dosk. indywidualnego
jw. szy.bkoscu lplyornetm oraz stylu gry, weryfikacja
przygotow zwinnosct i pracy nog (gt na talentéw, powolanie
WiU20% |korcie)S)doskonalenie zawodnikéw do gl.
indywidualnego stylu gry - gi. startow halowych)
5 15-30% treningi taktyczne i gry szkolne Z)

sparingi i starty w turniejach
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Z50-60%

{polaczone z treningiem) jako
kontrola postgpow

w mikr.
startowym
1 OKRES STARTOWY
4-5 mikrocykli startowych  |WiU20% | W)i U) dalsze doskonalenie turnieje ITF
(do ok. 25-28 godzin w - koordynacji specjalistyczna,
o 2: 4
tygodniu) 515-30% wytrzymatosci beztlenowej HMP 5 S'D? .34
7 50-60% nickwasomlekowej, sity L s
) dynamicznej, szybkosci oraz Druiynowe Halowe ME
ke, zwinnosci i pracy nog 8) 1 Z) -eliminacje
T ) startowym !:lalsze.doskonalenie
1-2 mikrocykle g indywidualnego stylu oraz gry na
startowy db o dzins | W 30% : : :
o QdOWUJaLE 12-14 godzin/ szybkich nawierzchniach podczas
(razem 6 tydzien U 20-30% zawodow [ treningow.
mikrocykl) . . .
S 40 % Nie ma budowania formy - mecze i
Z0-10% lreningl 53 ppwiqz.ane 1 maja .
stuzyc podniesieniu umiejetnosci
w
mikr.odbudo
w-jacym
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mezocykl

odbudowujaco

podtrzymujacy
(2 mikrocykle)

1- mikrocykl odbudowujacy
(12-14 godzin/ tydzien)

1 mikrocykl
specjalnoprzygotowawczy

(20 - 22 godziny/tydzien)

W 30-40%
U 20-30%
S40 %
Z0-10%

w mikr.
odbudowu-

Jacym

W 30-40%
U 20-30%
S40 %
Z0-10%
w mikr.

specjalno-
przygotow.

w mikr. odbudowujacych W) i U)
kompensacja ew. brakow w
przygotowaniu fizycznym, np.
ogolnej wytrzymatosci i sity S)
doskonalenie wybranych
umiejetnosci technicznych Z) tylko
gry szkolne i uproszczone

w mikr.
specjalnoprzygotowawczym W) 1
U) doskonalenie koordynacji
specjalistycznej, sity zrywowej,
dynamicznej 1 szybkosci 8) i 7)
dalsze doskonalenie umiejetnosci
taktyczno-technicznych zwlaszcza
gry na szybkich nawierzchniach
(wykorzystanie serwisu, woleja,
returnu, passingshota w sytuacjach
meczowych)

start kontrolny lub/i
konsultacje CSz
doskonalenie gry na
szybkich
nawierzchniach oraz
taktyki gry podwdjnej

2 mezocykl
startowy

startowe - do ok.25 godzin

Wil 20%
$ 15-30%
Z 30-60%

jak startowy 1 lecz cele i zadania
szkoleniowe moga by¢ (ale nie
musza) inne

turnieje ITF

I1 OKRES PRZYGOTOWAWCZY
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PODOKRES PRZYG.
WSZECH-

STRONNEGO

mezocykl
wprowadzajac
Y

pelni funkeje
okresu
preejsciowego

2 mikrocykle;

I regenerujacy.( 8-12
godzin/tydzien)

1 wprowadzajacy (13-16
godzin/tydzien)

W 0%
U 20-30%
S 0-10%
Z 0%

w mikr. regenerujacym aktywny
wypoczynek ew. kompensacja
brakow w przygotowaniu
fizycznym, np. ogolnej
wytrzymalosci i sily, mate
obcigzenia, duzo sportow
uzupetniajacych

mikr. wprowadzajacy: W)
odtworzenie optymalnego poziomu
wytrzymatosci tlenowej (met.
ciagta) 1 wytrzymatoser sitowej
(met. powtdrzeniowa) U) éw.
rozwijajace koordynacje S) éw.
doskonalace technike wybranych
uderzen nickoniecznie 7.) nie ma
zawodow

Jw.

mezocykl
podstawowy
(rozwijajacy)

1-2 mikrocykle
ogolnoprzygotowawcze
(ok. 32 godzin tygodniowo
na obozie CSz)

W 60-70%
U 20-30%
S 0-20%
Z 0%

W) doskonalenie wytrzymatosci
beztlenowej niekwasomlekowej,
ksztaltowanie sity (met. metoda
srednich obciazen) | akcenty
plyometria, podstaw szybkosci
(met. powtorzeniowa) U) ¢w.
rozwijajace koordynacje

1 zwinnos¢ S) ¢w. doskonalace
technike wybranych uderzen Z) nie
ma zawodow

obdz CSz (w tym
badania
sprawnosciowe)

PODOKRES
PRZYGOTOWANIA

mezocykl
podstawowy

2 mikrocykle
specjalnoprzygotowawcze

W 30-40%
U 30-40%

Zwigkszona objetos¢ | zmniejszona
intensywnos¢ pracy; W)i U)
doskonalenie specyficznej

gry kontrolne i szkolne w
klubie (ew. | tumniej

85



UKIERUNKOWANEGO | (stabilizujacy) |(20 - 24 godzin/tydzien) S 30-40% wytrzymalosci, sity dynamicznej i [ kontrolny w regionie )
z 0% szybkosci S) doskonalenie techniki [ wyjscie na korty ziemne
a = pod katem indywidualnego stylu
gry (mocne strony)- treningi
techniczne Z) ew. gry kontrolne
PODOKRES mezocykl 1-2 mikrocykle W 30-40% Duza intensywnosc i mata objetosc | konsultacje CSZ
PRZYGOTOWANIA kontrolno- specjalnoprzygotowawcze U 20-30% treningowa; W) dalsze (profilowanie - min.
SPECJALNEGO przygotowawc e doskonalenie wytrzymatosci /badania
zy (szlifujacy) Zrisiartowe S40% specyficznej dla temisa, sity sprawnosciowe,
(ok. 20-22 godzin/tydzien) o dynamicznej i szybkosci psychologiczne/,

w mikrocyklu

U) ksztattowanie szybkosci i
zwinnosci na korcie
S) doskonalenie indywidualnego

wstepna selekcja do
druzyny na DME i

specjalno-
p]:’/_ng,olow. stylu gry - gtéwnie treningi IME)
taktyczne Z) starty w turniejach
jako gry kontrolne, wykorzystanie
WiU 0% ?OWY_CIT umlequmosm w ?awodach
i turniejach ogdlnopolskich lub 2.3 turnieje w kraju
S 30% migdzynarodowych (nizsza ranga), lub/ zagranica starty
Z 40% zagraniczne (turnieje
ITF)
w startowym
mezocykl I regenerujacy - ok. 10- 12 | W 40% mikr. regenerujacy W) aktywny
przedstartowy | godzin. 30% wypoczynek ew. kompensacja
u ° brakow w przygotowaniu
S 30% technicznym i fizycznym, male

obciazenia, ¢wiczenia
kompensacyjno-prewencyjne

86



Jw.

I mikrocykl
specjalnoprzygotowawczy

(20 - 22 godzin/tydzien.)

Z 0%

W regener.

W 20%

U 30%
§40-30 %
7 0-10%

w specjalno-
przygotowaw

czym

U) szybko$é i zwinnosc na korcie
S) kompensacja ew. brakow w
technice Z) brak

mikr. specjalnoprzygotowawczym:
duze obciazenia i starty kontrolne;
zbudowanie szczytu formy na
DME W) i U) ksztaltowanie
szybkosci 1 zwinnosci na korcie S)
i 7)) doskonalenie indywidualnego
stylu gry - gh. treningi taktyczne,
gry szkolne i kontrolne

mozliwy start w turnieju
polaczony z treningiem

IT OKRES STARTOWY

Pierwszy
mezocykl
startowy

2 mikrocykle startowe

(ok. 20-22 godzin/tydzien)

I podtrzymujacy (10-12
godzin)

WiU20%
S 15-30%
7 50-60%

w. startowym

W 20-30%
U 20-30
S 40-50 %

1 8ZCZYT FORMY DLA
CZLONKOW DRUZYNY NA
DME W) i U) S) utrzymanie
poziomu przygotowania
motorycznego , psychicznego oraz
techniczno-taktycznego 7)
wykorzystanie zdobytych
umigjetnosci w walce sportowej

start w DME dla
czlonkdw druzyny +
start przygotowawczy
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Z 10%

w podtrzy-
mujgcym
Drugi Wi U 20% W) i U) dalsze kompleksowe
mezocykl S 15-30% doskonalenie zdolnosci
startowy = motorycznych S) i Z) dalsze
4-5 mikrocykli startowych | Z 50-60% doskonalenie indywidualnego stylu
_ ) oraz gry na kortach ziemnych
(ok. 22-24 godzin/tydzien) [w startowym podczas zawod6w i treningéw. TURNIEJE ITF oraz
W 3040% INDYWIDUALNE ME
4-5 turniejow
U 20-30% w mikr. odbudDW'ujq,cych W)ilU) | miedzynarodowych
S40% kompensaqa-e:w, brakow w
przygotowaniu fizycznym, np.
1-2 mikrocykle Z0-10% ogolnej wytrzymatosct, szybkosci 1
. sity §) doskonalenie wybranych
Sdbiidewiigee RO umiejgtnosci technicznych 7) tylko
wujacym gry szkolne i uproszczone
odbudowujace | | mikrocyk] odbudowujacy, | W 30-40% w mikr. odbudowujacych W) i U)
- k j . brakow w
(12-14 godzin/ tydzien) U 20-30% RINHEINICH B A
przygotowawc przygotowaniu fizycznym, np. sity
zy S 40 % dynamicznej 1 szybkosci specjalnej
S) doskonalenie wybranych
Z0-10% umiejgtnosci technicznych 7) tylko
wodbuds: gry szkolne i uproszczone
wujgcym
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W 30-40%

W) 1 U) kompleksowe
doskonalenie specyficznych

; i 1 901,200/ ‘ i
Limilaoeykd s'peqalno 20300 zdolnosci motorycznych ) 1 Z)
PrZygolowywaczy S 40 % dalsze doskonalenie
(14- 18 godzin/tydzien) " indywidualnego stylu oraz gry
Z0-10% treningi techniczno-taktyczne
w specjalno-
przygotow.
3 mezocykl 3 mikrocykle startowe Wil 30% W) i U) dalsze kompleksowe 2-3 turnieje ITF, 1-2
startowy ) . . doskonalenie zdolnosci turnieje w kraju,
22 o -
(ok. 20-22 godzin/tydzien) |S 15-30% motorycznych S) i Z) dalsze v "
7 40-50% doskonalenie indywidualnego stylu Dn y¥idualne ME,
. ) oraz gry na roznych Mp
I odbudowujacy w mikr, nawierzchniach podczas zawodow
(12:14 godzin! tydzieh) startowym i treningGw. Mozliwe starty w
wyzszych kategoriach wiekowych
OKRES PRZEJSCIOWY
mezocykl 2 mikrocykle W T0% W) U) aktywny wypoczynek, badania: lekarskie,
X ) k 12 U 0% sporty uzupelniajace, ¢w sprawnosciowe,
reEenenyacy reieqc:ujzcg {,_' ® rozwijajace koordynacje S) psychologiczne, analiza
gocaimtyczie) S 30% nauczanie lub doskonalenie techniki
o techniki 1-2 wybranych uderzen Z) | profilowanie!!!, -
Z 0%

nie ma zawodow ani sparringéw

opracowanie nowego
planu rocznego
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Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji

Narodowej z dnia 27 marca 2017 .

Program szkolenia w sporcie: TENIS ZIEMNY

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego"’

sportowego

[Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia

Imistrzostwa sportowego

IOddziat mistrzostwa sportowego, szkola

KOddziat sportowy, szkota sportowa

IEtap szkolenia Ukierunkowany ISpecjalistyczny [Ukierunkowany ISpecjalistyczny
sportowego
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
- 6-7 lat
I —7-8 lat
i1 — 8-9 lat
IV —9-10 lat
R V= 10-11 lat X
podsivons VI— 11212 at X
IVII - 12-13 lat
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IVIIT - 13-14 lat

- 14-15 lat
11— 15-16 lat
szkola 01— 16-17 lat

ponadpodstawowa IV — 17-18 lat

R

V™~ 18-19 lat

"' W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klase, w ktérej rozpoczyna si¢ szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla
poszczegolnych etapéw szkolenia sportowego, biorac pod uwage, ze w klasach 1 szkot podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie.

? Wypelnia sie w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego. technikum z oddziatami sportowymi lub technikum z oddziatami
mistrzostwa sportowego.



