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AKADEMIA TENISOWA
TENIS KOZERKi:

www.TenisKozerki.pl

IGOR TOMASEVIC
w Akademii Tenisowej Tenis Kozerki

Zapisz sie juz dzis na info@TenisKozerki.pl, tel. 668 899 616

Decyduje kolejnos¢ zgtoszen

Do konca stycznia 2020 r. w Akademii Tenisowej Tenis Kozerki goscimy
znanego serbskiego trenera Igora Tomasevica.

Igor bedzie sie u nas pojawiat cyklicznie na tygodniowe sesje
szkoleniowe. Niesamowita okazja sprawdzenia swoich umiejetnosci
i poznania metod treningowych stosowanych przez Igora.

Igor wraz z naszym zespotem trenerskim (Piotr Kwasniewski, Kasia Domanska i Kuba Tokarz) bedg
prowadzi¢ tygodniowe zgrupowanie, na ktére zapraszamy dzieci i mtodziez w wieku od 12 do 16 lat.
Zawodnicy mogg wybraé jedng z formut uczestnictwa w zgrupowaniu:

Formuta szkolno-sportowa. Jest to catodniowy pobyt w szkole (podstawowa lub liceum) —
uczestnictwo w zajeciach szkolnych i sportowych. Zajecia rozpoczynajg sie o godz. 8:00 i koriczg 0 18:00
/ 18:30. W przypadku szkoty podstawowej sg dwa bloki treningowe (2h tenis oraz 1,5h trening
motoryczny). W liceum sg dwa bloki treningowe po 2,5h

TENISOWA SZKOtA PODSTAWOWA
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TENISOWE LICEUM OGOLNOKSZTALCACE

07:20-07:50 | Sniadanie (w opcji z noclegiem) 07:20-07:50 | Sniadanie (w opcji z noclegiem)

08:00 - 08:15 | Rozruch poranny / rozcigganie 08:00 - 08:15 | Rozruch poranny / rozcigganie

08:15-09:45 | Blok dydaktyczny 08:15-09:45 | Blok dydaktyczny

09:45—-10:00 | Il $niadanie 09:45—10:00 | Il $niadanie

10:00-12:00 | Tenis 10:00—-10:45 | Blok dydaktyczny

12:00-13:00 | Przerwa, obiad 11:00-12:30 | Trening motoryczny

13:00-16:30 | Blok dydaktyczny, podwieczorek 12:30-13:30 | Tenis techniczny

16:30-18:00 | Trening motoryczny 12:30-13:30 | Przerwa, obiad

19:00—19:45 | Kolacja (w opcji z noclegiem) 13:30-16:00 | Blok dydaktyczny, podwieczorek
16:00—-18:30 | Tenis dynamiczny

19:00-19:45

Kolacja (w opcji z noclegiem)

W ramach bloku dydaktycznego prowadzone sg zajecia m.in. z j. angielskiego i hiszpanskiego, teoria
tenisa, trening mentalny i gtéwne przedmioty podstawy programowej MEN.

W sobote — wytgcznie zajecia sportowe.



http://www.teniskozerki.pl/
mailto:info@TenisKozerki.pl

Formuta sportowa. To réwniez jest catodniowy pobyt. Plan dnia przedstawia sie nastepujgco:

AKADEMiA TENISOWA
TENIS KOZERKi

)

OBOZ SPORTOWY
07:20-07:50 | Sniadanie (w opcji z noclegiem)
08:00 —10:00 | poranny trening tenisowy
10:00 - 11:00 | przerwa, drugie $niadanie
11:00-12:30 | trening motoryczny
12:30-14:00 | przerwa, obiad
14:00 - 16:00 | popotudniowy trening tenisowy
16:00 - 17:00 | przerwa, podwieczorek
17:00 - 18:00 | zajecia regeneracyjne (w tym ewentualne sesje

indywidualne — opcja dodatkowa)
19:00 - 19:45 | Kolacja (w opcji z noclegiem)

W kazdej formule mozna skorzysta¢ z noclegu na terenie Akademii — uczestnicy bedg mieszka¢ na
terenie szkolnego campusu / szkoty. llo$¢ miejsc ograniczona.

Cennik
Rodzaj swiadczenia TSP TLO Obéz
Jeden dzien w tygodniu (bez noclegu) 240 zt 300 zt 280 zt
Petny pobyt: poniedziatek — pigtek 1.100 zt 1.400 zt 1.250 zt
Dzien dodatkowy: sobota 250 zt 250 zt 250 zt
Nocleg (campus / szkota) za 1 dobe 60 zt 60 zt 60 zt
Sniadanie (w opcji z noclegiem) 10 zt 10 zt 10 zt
Kolacja (w opcji z noclegiem) 15 zt 15 zt 15 zt

Dodatkowo bedzie mozna skorzysta¢ ze SPECJALISTYCZNYCH BADAN SPORTOWYCH, prowadzonych
przez uznanego w Swiecie dr. Piotra Wisnika. Badania odbywac sie beda w piatek, 31 stycznia. Bedzie
mozna zrobi¢ dwa rodzaje badan:

Rodzaj badan

Badania komorkowe

Prég przemian mleczanowych

Opis

Badanie 600 wskaz

poziomie komérkowym za pomoca
Kwantowego Analizatora Rezonansowo —

Biomagnetycznego

Okredlenie poziomu zakwaszenia
oraz optymalnego tetna
treningowego i regeneracyjnego.
Badane prébki krwi z palca.

nikdéw organizmu na

Cena specjalna

250 zt 200 zt

4. Uktad hormonalny 534
5. Uladu krazenia a7
naczyfh mézgowych

6. Zoladek i jelita 3,184

7. Uklad odpornosciowy 4,008

8. Stawy | wigzadia 8,048
9. Watroba-metabolizm

7,299
tluszezy

10. Watroba-detoksykacja 6,012

11. Detoksykacji oraz

4,554
metabolizm

12. Uklad rozrodezy 2,978
13. Uklad nerwowy 3,947

14. Kodci 5,062
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