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ORIENTACYJNY PLAN TRENINGOW UKSu

Jesien

« Sala gimnastyczna SP2 Brenna Bukowa lub SP1 Brenna Lesnica w poniedziatki i piatki w
godzinach 17:00 - 18:30. Zajecia sportowe sq prowadzone przez 2-ch trenerdéw grupa
zaawansowana i poczatkujaca. Cwiczenia sprawnosciowe z nastawieniem ha narciarstwo
tzn. kondycja, réwnowaga, gibkosé, zwinnos¢.

« Zajecia na Swiezym powietrzu, jezeli pogoda pozwala wéwczas w poniedziatki trening na
rolkach, a w piatki trening ogélnorozwojowy tzn. kondycja, réwnowaga, gibkos¢, zwinnos¢.

« Zajecia nauki ptywania z reguty 10 wyj$¢ na basen, zwykle w $rody (dzien do ustalenia)

Zima

Przed zima chcemy by¢ w petnej dyspozycji i gotowosci, by Snieg nas nie zaskoczyt, wiec w grudniu
organizujemy 6 dniowy wyjazd treningowy w Alpy.

Narty i jeszcze raz narty - na stok i dzieciaki jezdzq i éwiczq technike jazdy i pozycje zjazdowg,
a potem dla bardziej zaawansowanych slalom gigant na tyczkach

+ od poniedziatku do pigtku w godzinach 17:00 - 18:30
* wsoboty od 8:00 - 9:30
* w niedziele zazwyczaj zawody lub wyjazdy indywidualne z rodzing,

Narciarstwo koficzymy, kiedy wiosna nam $nieg stopi, ale nie poddajemy sie, bo w Alpach sezon
jeszcze trwa. Kto nie ma dos¢ jedzie do Austrii, Wioch lub Szwajcarii i éwiczy swoja technike
dalej.

Wiosna:

Po sezonie nalezy sie troche odpoczynku, wiec przez ok. 2 tygodnie pauzujemy. Nastepnie w maju
wznawiamy treningi:

« Sala gimnastyczna SP2 Brenna Bukowa lub SP1 Brenna Lesnica w poniedziatki i piatki w
godzinach 17:00 - 18:30. Zajecia sportowe sq prowadzone przez 2-ch trenerdéw grupa
zaawansowana i poczatkujaca. Cwiczenia sprawnoéciowe z nastawieniem na narciarstwo
tzn. kondycja, réwnowaga, gibko$¢, zwinnosé.
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» Zajecia na Swiezym powietrzu, jezeli pogoda pozwala wowczas w poniedziatki trening na
rolkach, a w piatki trening ogélnorozwojowy tzn. kondycja, réwnowaga, gibkos¢, zwinnos¢.

» Dodatkowo zaczynamy zajecia tenisa ziemnego na korcie w Brennej przy osrodku
narciarskim Stary Gron. Zajecia odbywajaq sie 2 razy w tygodniu we wtorki i soboty lub
czwartki i soboty. Grupy po 4-5 o0séb z podziatem na wiek i umiejetnosci (przede
wszystkim duzo zabawy).

Lato:

» Zajecia tenisa ziemnego rozkrecajq sie na dobre i dzieciaki, a i czasem rodzice lub cate
rodziny poznajq tajniki nauki gry w tenisa. Kort dzierzawimy i mamy go na wytacznos¢ od
maja do potowy wrzednia i jest do dyspozycji klubowiczéw. Zajecia odbywaja sie 2 razy w
tygodniu we wtorki i soboty lub czwartki i soboty. Grupy po 4-5 0séb z podziatem na wiek i
umiejetnosci (przede wszystkim duzo zabawy).

» Pozostate zajecia odpuszczamy, bo zaczynajq sie wakacje i wyjazdy rodzinne.

Od 3 tygodnia sierpnia wznawiamy zajecia poprzez tzw. ,obéz dochodzeniowy" dzieciaki i rodzice
(jak im sie chce lub gdy maja urlop) wspélnie przez 5 dni spedzaja czas np. wyjazd na basen z
noclegiem w namiotach i ogniskiem, wycieczka w gory z noclegiem w schronisku i z ogniskiem,
wycieczka rowerowa, park linowy, gry i zabawy w Brennej itp. aktywne formy spedzania czasu.



