Harmonogram zajeé w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Miejsce:

Szkota Podstawowa nr. 62 || ul. Cwiklowa 1

Trener:

Pawet Nowak

TYDZIEN |

GRUDZIEN

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-12-01

2017-12-02

2017-12-03

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

21:00

21:30

22:00

TYDZIEN II

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-12-04

2017-12-05

2017-12-06

2017-12-07

2017-12-08

2017-12-09

2017-12-10

09:00

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14.00

| Rozgrzewka /
ie odbicia -

14:30

odbicie pitka do
6wki oraz pitka

15:00

15:30

Rozgrzewka / Praca
ad najsciem do ataku

16:00

16:30

17:00

przypomnienie teorii,
proby "na sucho",
nastepnie tapanie pitki
W najwyzszym
punkcie, kolejny krok
to przeczut pitki do

do pitki recznej /

Wyrzuty pitki oraz

"gaszenie” pitki na
rekach / Odbicia pilki

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00




TYDZIEN IlI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-12-11

2017-12-12

2017-12-13

2017-12-14

2017-12-15

2017-12-16

2017-12-17

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-12-18

2017-12-19

2017-12-20

2017-12-21

2017-12-22

2017-12-23

2017-12-24

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

/ Rozgrzewka /
D ie odbic -

14:30

15:00

15:30

Rozgrzewka / Trening

praca z pilkami
lekarskimi, nastepnie
odbicia wyrzuty pitkami
do siatkowki oraz
odbicia/ Graw
rzucanke jedna, a

14:00

14:30

15:00

16:00

16:30

17:00

w
bazach - odbicie
palcami nad
materacem, wskoki na
materac, drabinka
koordynacyjna, odbicia
przez siatke z

15:30

16:00

16:30

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




TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-12-25

2017-12-26

2017-12-27

2017-12-28

2017-12-29

2017-12-30

2017-12-31

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

21:00

21:30

22:00




