Harmonogram zaje¢ w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Grudzien
Miejsce: Szkota Postawowa nr 2
Trener: Urszula Zagata
TYDZIEN |
PONIEDZIALEK |[WTOREK |SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2016-12-01 2016-12-02 2016-12-03 2016-12-04
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 Turniej mikotajkowy-
14:30 Klasy IV-
VI.Doskonalenie
15:00 poznanych
umiejetnosci oraz
techniki indywidualnej i
zespotowej w grze.
Mate gry-gra 3x3.-
Turniej realizowany
przy ul.Majora
1(Halaks
Pradniczanka)
15:30
16:00 Rozgrzewka
. ogolnorozwojowa z
16:30 partnerem.Doskona
17:00 lenie elem
siatkarskich w
obwodzie
stacyjnym.
Doskonalenie
techniki zespotowej
i indywidualnej z
grze. Gra 2x2, Gra
17:30 e
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

22:00

TYDZIEN II
PONIEDZIALEK |[WTOREK SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2016-12-05 2016-12-06 | 2016-12-07 | 2016-12-08 | 2016-12-09 | 2016-12-10 | 2016-12-11
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
1000 Rozgrzewka Rozgrzewka
16:30 ukierunkowana ¢ ..
element skocznoscio
17:00 koorynacii wa na
ruchowej.Rozcig materacach.
ganie.Doskonal Doskonaleni
enie odbi¢
sp.gomym i e ataku_ ze
dolnym w Strefy i V.
trojkach.Doskon Naka ataku
alenie ataku ze ze strefy lll.
strefy Il i IV. Gra
G Gra 3x3.
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00




TYDZIEN Il

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-12-19

2016-12-20

2016-12-21

2016-12-22

2016-12-23

2016-12-24

2016-12-25

09:00

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

PONIEDZIALEK [WTOREK |SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2016-12-12 2016-12-13 2016-12-14 2016-12-15 2016-12-16 2016-12-17 2016-12-18
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
X Rozgrzewka
16:00 ukierunkowana na sp.
16:30 Poruszanaia si¢ po
- boisku.Doskonalenie
17:00 odbi¢ sp.gérnym i
dolnym we
fragmentach
gry.Doskonalenie
poznanych form
ataku.Gra 3x3.
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

21:00

22:00

21:30

22:00




TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2016-12-26

2016-12-27

2016-12-28

2016-12-29

2016-12-30

2016-12-31

09:00

TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

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

15:30

16:30

16:00

17:00

16:30

17:30

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

21:00

21:30

22:00

21:30

22:00




