pazdziernik

Harmonogram zaje¢ na Orliku w ramach programu "Lokilny Animator Sportu”
Krakéw os. Ztota Jesien 16

Orlik - os. Zlotej Jeseni 16

Trener: | Radostaw Dela
Tydzien | Tydzien Il
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
01-paz 02-paz 03-paz 04-paz 05-paz 06-paz 07-paz 08-paz 09-paz
10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
14:00 o= Pitka nozna: 14:00
. doskonalenie A - Pitka nozna: Pitka nozna:
doskonalenie oq .
14:30 statych e 14:30 forma Scista do;kpnf:xlenle .
- fragmentéw gry N techniki uzytkowej
poprzez mate gry
15:00 15:00
15:30 Pitka nozna: ik . " 15:30
5: keatatiowanie | Pikanoina:naua | 15:
16:00 koorﬁynagu sie przy pitce 16:00 Huta Champions 2?:::2;;2
ruchowej League. Letnia
16:30 16:30 Gry i zabawy dla Pitka nozna: Pitka nozna: liga pitki noznej
dzieci doskonalenie doskonalnie gry
17:00 17:00 (ko§zykar§kle, uderzen do bramki| bez przyjecia Pitka nozna: mate
. I : . i j ary Koszykéwka:
17:30 Koszykéwka gry i KOSZ)’kOka'l« 17:30 | ogdinorozwojowe) Koszykéwka: ksztattowanie
18:00 Z'alé):wyA (grr; e z;vo;low, 18:00 BHie e G ksztattowanie koordynacji
: wiasciwa (5x5) gra 3x: : - B koordynacji ruchowej
X7/gry i howei
18:30 18:30 Pilka nozna: Pitka nozna: zabawy (i)
Trening Speed- N zabawa w krola ozywiajace dla <
. . podstawy gry A ! Koszykéwka:
19:00 19:00 bal.l oraz gry strzelcow najmtodszych doskonalenie
. R e dwutaktu, trening
19:30 19:30 rzutowy
20:00 20:00
. . " . A . Koszykowka: Koszykowka: " .
20:30 20:30 Pitka nozna, Koszykéwka: REE || GenEats Pitka nozna:
trening oraz gra PESEE) @Y, dow, gra 1x1 z koztem/ bez e
21:00 21:00 wiasciwa 7x7 wyscigi rzedow AR (] ’ zagran
3x3 kozta
wewnetrzng
21:30 21:30 czescig stopy
22:00 22:00
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Tydzien lll Tydzien IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
10-paz 11-paz 12-paz 13-paz 14-paz 15-paz 16-paz 17-paz 18-paz 19-paz 20-paz 21-paz 22-paz 23-paz
10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
14:00 14:00
Pitka nozna: " . .
14:30 ozna: 14:30 doskonglenia | podsiy g
. koordynacji Pitka nozna: . P ’
15:00 ruchowej nauka gry na 15:00 przyjecia pitki mate gry
. utrzymanie sie .
15:30 przy pilce 15:30
16:00 Pitka nozna: 16:00 i zna:
doskonalenie Pitka nozna: IFIRED MEEATER Pitka nozna:
. P nauka gry na N
16:30 ' L zwodéw doskonalenie 16:30 o trening
Gry i zabawy dla Pitka nozna: P"kis";éxi: '::e"'"g podania Pilka nozna: i Pitka nozna: Pitka nozna: u yrz o ¢ ogdlnorozwojowy
17:00 dzieci trening ogéino zdolnojs'aciy Pitka nozna: wewnetrzng 17:00 zaba -9y Pilka nozna: gry i | doskonalenie gry z doskonalenie przy pitce
i rozwojowy motoryczne doskonalenie czeécig stopy | zanawy d zabawy ozywiajace [ wykorzy i ataku szybkiego
17:30 pitkarskie, przyjecia pitki 17:30 ozywiajace dla | - i3 najmiodszych |  calej szerokosci o
6 [ B Awka: najmtodszych ;. Al .| Koszykéwka:
g Speed-ball: gra Koszykéwka: boiska Koszykowka: gry i Ksztattowanie
18:00 deblowa/Pitka nauka zwodow, Speed-ball: 18:00 PN, @ koordynacji
MEEER gra 3x3 zef e Pitka nozna: Pilka nozna: wiasciwa (5x5) °°’hy"a°_“
18:30 Pilka nozna: gry doskonalenie gry PetEE Y 18:30 doskonalenie trening CIone)
19:00 T::::lzzpeed- Pika nozna: male | 1x1, 2x2, 33 | W?Ik.OTZySt:nl’ef.“ palicZne, 19:00 Pitka nozna: at:kukSZyt:klégol ksfitaluujqc'y
. . ary ary CEt/ sz_ero osc doskonalenie - » Pitka nozna: gra | Speed-ball: gra oskonal ef“e zdoinoscl
g boiska doskonalenie P ataku pozycyjnego motoryczne
19:30 stalych 19:30 |ataku pozycyjnego wiasciwa 7x7 deblowa
: fragmentow gry - pozycyjneg
20:00 20:00
. q . Koszykowka: A . ’ A .
20:30 P“.ka nozna, doskonalenie Koszykpwka. IPIbe miepaver i . . 20:30 Koszykoéwka: Koszykowka: " . Speed-ball: gry
trening oraz gra H trening nauka gry z Koszykéwka: gry i 5 p q , Pitka nozna: . N
n dwutaktu, trening a q nauczanie podan | nauczanie podan Speed-ball: gra | singlowe/deblowe
21:00 wiasciwa 7x7 ogoélnorozwojowy kontrataku zabawy, gra 21:00 nauka gry z .
rzutowy o z koztem/bez z koztem/bez singlowa
(5x5) et Kozt kontrataku
21:30 21:30
22:00 22:00
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TYDZIEN 1l TYDZIEN IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
24-paz 25-paz 26-paz 27-paz 28-paz 29-paz 30-paz 31-paz
10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 11:30
12:00 12:00
12:30 12:30
13:00 13:00
13:30 13:30
14:00 14:00
14:30 Koszykowka: 14:30
doskonalenie
15:00 pivotu 15:00
15:30 15:30
16:00 Pitka nozna: 16:00
doskonalenie
16:30 uderzenia Pitka nozna: 16:30
Pitka nozna: 9 A q A wewnetrzng nauka
p q . Pitka nozna: Pitka nozna: " P .
17:00 naucza(ue o AlE nozpa. ksztattowanie doskonalenie czgscia stopy prowaﬂzenla_ [id 17:00 Pitka nozna: state
PRENEREITR Y | Rl gr techniki uzytkowej uderzenia prostym 5 roznymi fragmenty gry
17:30 roznymi bez przyjecia pitki ! dbici Tenis: sposobami 17:30
sposobami poprzez mate gry Pitka nozna: pochcien doskonalenie
18:00 doskonalnie ataku uderzenia ol 18:00
szybkiego/doskon forhendem i iz::: Rl
18:30 alenie ataku bekhendem P A/ 18:30
Koszykoéwka: Speed-ball: pozycyjnego
19:00 trening Pitka nozna: trening Huta Champions 19:00 Tenis: podstawy
ogolnorozwojowy | zabawa w kréla | ogélnorozwojowy League. Letnia gry/doskonalenie
19:30 strzelcow St liga pitki noznej 19:30 serwisu
20:00 SR 20:00

. o 0 Koszykowka: -

20:30 doiﬁ;ﬁ:r‘:ilzaéw Koszykéwka: | nauka kozlowania 20:30 Koszykowka:

. d doskonalenie miedzy nogami i | Koszykéwka: gra | Gimnastyka dla i trening
21:00 SR zwodow, gra 1x1, za plecami 3x3 seniorow 21:00 rzutowy/wyscigi
21:30 3 21:30 rzqdéw
22:00 22:00
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