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AKADEMiIA TENISOWA
TENIS KOZERK:

OBOZY KONDYCYJNE DLA WYCZYNOWCOW

22-28 lipiec 2019 — Wtadystawowo / Cetniewo

19-25 sierpien 2019 - Poronin
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22-28 lipiec 2019 — Wtadystawowo / Cetniewo,
llos¢ miejsc ograniczona — 16 uczestnikow / 2 treneréw,

6 noclegow, 3 positki dziennie, transport (Warszawa —
Wiadystawowo — Warszawa), 2 minibusy dostepne na miejscu,
Program sportowy / wycieczki / atrakcje.
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19-25 sierpien 2019 — Poronin,

llo$¢ miejsc ograniczona — 16 uczestnikow / 2 trenerdw,
6 noclegow, 3 positki dziennie, transport (Warszawa —
Poronin — Warszawa), 2 minibusy dostepne na miejscu,
Program sportowy / wycieczki / atrakcje dodatkowe.




— ) 22-28 lipiec 2019 — Wtadystawowo / Cetniewo

AKADEFMIA TENISONA
TENIS KOZLERK:

Obdz nad morzem:

v' gimnastyka poranna, stretching z elementami jogi w sesji
wczesno porannej nad morzem potfgczona z joggingiem,

v’ trening motoryczny na plazy z uwzglednieniem éwiczen
tenisowych- ksztattowanie szybkosci i sity eksplozywnej,
wytrzymatosci, cwiczenia plyometryczne,

v’ trening techniki biegu z uwzglednieniem specyfiki
poruszania sie po korcie,

trening ptywacki z odnowg biologiczng,
trening zwinnosSciowy z elementami
akrobatyki,

trening tenisowy potaczony z elementami
ogolnorozwojowymi - obwdd stacyjny,

gry druzynowe - pitka nozna, trening pitkarski,
i@ trening z elementami koszykdéwki,

Wycieczka do Trojmiasta , do aquaparku v’ gry i zabawy rekreacyjne- pitka siatkowa i

i wycieczka rowerowa na Hel. inne.
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AKADEMIATENISONA

TENIS KOZERKi
Zakwaterowanie: Osrodek wczasowy SZAFIR Trengr prowadzacy:
v duze, 2-osobowe pokoje z wtasna tazienka Marcin Tempczyk Treningi w COS Cetniewo

v’ przestronne korytarze i pomieszczenia wspdlne,
v $niadania w formie bufetu,
v’ bezptatne wi-fi, TV w kazdym pokoju
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— ,’ 19-25 sierpien 2019 — Poronin

AKADEFMIA TENISONA
TENIS KOZLERK:

Obdz w gbérach:

v treningi kondycyjne - praca nad wzmocnieniem aparatu
miesniowo- wiezadtowego oraz polepszenie funkcjonowania
uktadu sercowo - naczyniowego organizmu,

v’ ksztattowanie wytrzymatos$ci ogdlnej - w potaczeniu z
wycieczkami krajoznawczymi po szlakach Pieninskiego i
Tatrzanskiego Parku Narodowego: Dolina Strazyska, Koscieliska,
Chochotowska, Morskie Oko, Dolina Pieciu Stawoéw Polskich ,
Trzy Korony,

v’ treningi rowerowe w Dolinie Chochotowskiej i w Pienifiskim Parku
Narodowym wzdtuz sptywu Dunajcem,

v’ trening w parku linowym w Poroninie - ksztattowanie zwinnosci, gibkosci i
sity obreczy barkowej i miesni ramion,

v' odnowa biologiczna - pobyt na basenach termalnych w Aquaparku w
Chochotowie i Zakopanem,

v wycieczka i pobyt nad jeziorem Czorsztyriskim - zwiedzanie historycznych
zamkow i rejs statkiem po zalewie,

v pobyt i odpoczynek w Zakopanem, na Gubatéwce i w Kro$cienku —
Szczawnicy.




AKADEMiA TENISOWA 19-25 sierpien 2019 — Poronin

TENIS KOZLERK:
JOE R

Zakwaterowanie: Pensjonat

Trener prowadzacy:
Marcin Tempczyk

LITWOROWEKA I

v’ duze, 2-osobowe pokoje z
wiasng tazienka

v’ pyszna, domowa kuchnia

v’ bezptatne wi-fi, TVw
kazdym pokoju
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