Harmonogram zaje¢ w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

pazdziernik
Miejsce: SP NR 2 W KRAKOWIE
Trener: URSZULA ZAGATA
TYDZIEN | TYDZIEN II
PONIEDZIALEK |[WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2016-10-01 [ 2016-10-02 2016-10-03 2016-10-04 | 2016-10-05 | 2016-10-06 | 2016-10-07 [ 2016-10-08 | 2016-10-09

09:00 09:00
09:30 09:30
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 14:30
15:00 15:00
15:30 15:30
e i
16:30 16:30 Goérnym i skakankg.Do
17:30 17:30 2x2 sp.gérnym i
18:00 18:00
18:30 18:30
19:00 19:00
19:30 19:30
20:00 20:00
20:30 20:30
21:00 21:00
21:30 21:30
22:00 22:00




TYDZIEN lil

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-10-10

2016-10-11

2016-10-12

2016-10-13

2016-10-14

2016-10-15

2016-10-16

09:00

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-10-17

2016-10-18

2016-10-19

2016-10-20

2016-10-21

2016-10-22

2016-10-23

09:30

09:00

10:00

09:30

10:30

10:00

11:00

10:30

11:30

11:00

12:00

11:30

12:30

12:00

13:00

12:30

13:30

13:00

14:00

13:30

14:30

14:00

15:00

14:30

15:30

15:00

16:00

16:30

17:00

17:30

Rozgrzewka-
tabata.Dosk
onalenie
zagrywki
tenisowej- w
kierunku.

Rozgrzewka
z
faweczkami.
Doskonaleni

e zagrywki
tenisowej i

15:30

16:00

16:30

17:00

18:00

17:30

Rozgrzewka
zpitkami w
parach.Doko
nalenie
wystawy
wysokiej pitki

Rozgrzewka
w formie gier
i zabaw
szybkosciow
ych.Doskona
lenie ataku z

18:00

18:30

19:00

18:30

19:30

19:00

20:00

19:30

20:30

20:00

21:00

20:30

21:30

21:00

21:30

22:00

22:00




TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-10-24

2016-10-25

2016-10-26

2016-10-27

2016-10-28

2016-10-29

2016-10-30

09:00

TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-10-31

09:00

09:30

10:00

09:30

10:30

10:00

11:00

10:30

11:30

11:00

12:00

11:30

12:30

12:00

13:00

12:30

13:30

13:00

14:00

13:30

14:30

14:00

15:00

14:30

15:30

15:00

16:00

16:30

17:00

17:30

Rozgrzewka
przy
drabinkach.
Doskonaleni
e techniki
indvwidualne

Rozgrzewka
z
partnerem.T
urniej
matych gier .
Gra 3x3.

15:30

16:00

16:30

17:00

18:00

17:30

18:30

18:00

19:00

18:30

19:30

19:00

20:00

19:30

20:30

20:00

21:00

20:30

21:30

21:00

22:00

21:30

22:00




