Harmonogram zaje¢ na Orliku w ramach programu: "Lokalny Animator Sportu"

Orlik - os. Zlotej Jesieni

listopad

pazdziernik

Animator Radosfaw Dela
Animator MOS Wschéd
Tydzien | Tydzien Il
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK NIEDZIELA ONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
01-lis 02-lis 03-lis 04-lis 05-lis 06-lis 07-lis 08-lis 09-lis 10-lis 11-lis 12-lis 13-lis
10:00 10:00
10:30 10:30 Pilka nozna: | gy nogna;
ksztattowanie 3
Pitka nozna: Pitka nozna: techniki gry B trer:(lng K
: . : : ramkarski
11:00 doskonalenie trening 11:00 poprzez mate gry
. statych ogélnorozwojow .
11:30 fragmentéw gry | y/podstawy gry 11:30
12:00 12:00
@ 9| Pika nozna:
12:30 12:30 S ! doskonalenie
e kozlowania CLEEEIE
13:00 13:00 e prostym
. podbiciem
« i sposobami
13:30 1ren|n_g Pilka nozna: 13:30
14:00 zdonosci | "IN | 4400
koordynacyjne
14:30 14:30 Speed-ball: Pitka nozna:
15:00 15:00 uderzenia pitki z uderzenia
Sahara forhendu I czescig sto)
15:30 Speed-ball: | Pilkanozna: gry | 1220 | Borgiasz - eSciaisiopy
16:00 podstawy gry i zabawy 16:00 gry i
zabawy
16:30 16:30
17:00 17:00 Koszykéwka: Koszykowka:
. 3 Koszykowka: . wyscigi turniej rzutéw za
17:30 dusoli;)l;iilzme trening 17:30 rzedow/gra 5x5 | 3 pkt./trening
18:00 sposobem ogolnor;mo]ow 18:00 na dwa kosze | rzutéw do kosza
Pilka nozna: Sl Pilka nozna:
18:30 ! ?Z’:;Z;‘a ary 18:30 mate gry na
oZywiajq:veydla utrzymanie sie
;! . : itce - (1x1,
19:00 s 19:00 pray pice - 3()
19:30 19:30
20:00 20:00
20:30 20:30
21:00 21:00
21:30 21:30
22:00 22:00

Strona 1




pazdziernik

Tydzien lll Tydzien IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
14-lis 15-lis 16-lis 17-lis 18-lis 19-lis 20-lis 21-lis 22-lis 23-lis 24-lis 25-lis 26-lis 27-lis
10:00 10:00
10:30 Koszykéwk?: konkt_;rs rzutow 10:30 Pitka nozna: gry e ey G
doskonalenie ary r wiasciwa 7x7
11:00 dwutaktu 1x1,3,3 11:00 ary
)
11:30 11:30
12:00 12:00
Pitka nozna: . .
12:30 trening Koszykéwka: 12:30 Koszykéwk?. e
q 3 ksztaltowanie zabawa w 33
el 80| e RO @Ry koordynacji pkt./trening
13:00 ylgry ;ié 2x2, glowa 13:00 ruchowej rzutowy
13:30 13:30
14:00 14:00
14:30 14:30 K Kowka: Pitka nozna:
Tenis: Pitka nozna: c:szzaybgwy/ag.rgry zabawa w
15:00 doskonéleme lrenlng 15:00 e ST poprzeczke/kszt
serwisu y aftowanie
dwa kosze g
15:30 15:30 techniki gry
16:00 16:00
16:30 16:30
17:00 17:00 doskonalenie Ele0EEEs
Pitka nozna: gry Speed-ball: uderzenia EEET n‘a
17:30 zadaniowe/trenin | podstawy gry/gry 17:30 sposobem 9 ‘y 3
i Y A utrzymanie sie
g kondycyjny solowe gérnym i L
18:00 18:00 dolnym/doskonal| P/ P
enie zagrywki
. Pilka nozna: .
18:30 state fragmenty 18:30 Pitka nozna: gry
. gry/konkurs ] ruchowe
19:00 rzutéw karnych 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

Strona 2



pazdziernik

TYDZIEN Ill TYDZIEN IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA - PONIEDZIALEK WTOREK $SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
28-lis 29-lis 30-lis
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
16:00 16:00
16:30 16:30
17:00 17:00
17:30 17:30
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

Strona 3



