Harmonogram zajeé w ramach programu "MOJ TRENER"

LIPIEC 2018

Miejsce: Szkota Podstawowa nr 89 Krakéw
Animator: Leszek Tytko
Animator: Leszek Tytko
TYDZIEN |
PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2018-07-01
9:00-14:00 Pitka
09:00 nozna - grupa
09:30 miodsza -
rozgrzewka
10:00 ogélnorozw

. nauczanie
10:30 wychodzenia na
11:00 pozycje krycie

= kazdy swego,gra
11:30 szkolna
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30

16.00-21.00. Pitka
17:00 nozna- grupa

. starsza.
17:30 Rozgrzewka
18:00 ogoélnorozwojowa

z pitkami. Slalom
18:30 pitkarski.

) Doskonalenie
19:00 rzutéw karnych i
19:30 wolnych.

Dosrodkowania.
20:00 Gra szkolna.
20:30
21:00
21:30

22:00

TYDZIEN II
PONIEDZIALEK [WTOREK |SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2018-07-02 2018-07-03 | 2018-07-04 | 2018-07-05 | 2018-07-06 | 2018-07-07 | 2018-07-08

9:00-14:00  Blok 9:00-14:00 p. [9:00-14:00 p.
09:00 konkurenciji nozna gr. nozna gr.
09:30 |rekreacyjnych dzieci miodsza mtodsza

klas I-1ll pn. rozgrzewka rozgrzewka
10:00(" Wakacje na ogélnorozw. ogélnorozw.

. sportowo" ringo,serso, Zabawy biezne, |Berek kuczny,
10:30 kostka rubika, skoczne, slalom pitkarski
11:00 toczenie kul, skoki na wyskok zakonczony

- pitce i inne dosiezny, strzatem do pkt.
11:30 prowadz. Pitki w | Bramki, rzuty

dwdjkach, gra  |karne gra
12:00 uproszczona wiasciwa
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30

. 15:00-21:00 15:00-21:00 p.
15:00 p. nozna gr. nozna gr.
15:30 mtodsza miodsza

rozgrzewka rozgrzewka
16:00 ogélnorozw. ogélnorozw.

. Zabawy biezne, |Berek kuczny,
16:30 skoczne, wyskok|slalom pitkarski
17:00 dosiezny, zakonczony

- prowadz. pitki w [strzatem do pkt.
17:30 dwojkach, gra  |Bramki, rzuty
18:00 18:00 - 22:00 Pitka |18:00 - 22:00 18.00-22.00 Pitka|18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 uproszczona ka”’}e_gra

~—~Inozna - grupa Pitka nozna- nozna. Osiedlowy|Osiedlowy Pitka nozna - wiasciwa
18:30|mtodsza. Rozgrzewka grupa mtodsza  |Mundial grupa  |Mundial grupa  |grupa dzieci

. biegowa, nauczanie |- rozgrzewka miodziezowa dzieci starszych |starszych V-V
19:00|wychodzenia na nauczanie krycia klrozgrzewka

| Pozycie i krycie kazdy (i wychodzenie ogélnorozw. Gry i
19:30 swego gra na pozycje zabawy

.\ |uproszczona -gra ruchowe Berek
20:00 uproszczona pitkarski, strzaty
20:30 4x4. konkurs e bgagwkl e

rzutéw karnych gra ox
21:00
21:30
22:00




TYDZIEN 1l

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2018-07-09 2018-07-10 | 2018-07-11 | 2018-07-12 | 2018-07-13 | 2018-07-14 | 2018-07-15
09:00
09:30
10:00
10:30 9.00- 16.00.
Pitka nozna-
11:00 grupa miodsza.
11:30 Rozgrzewka z
- pitkg. Zonglerka.
12:00 Strzaty do
punktowanej
12:30 bramki.
13:00 Wychf)dzenle na
pozycje.
13:30 Dosrodkowania
zakonczone
14:00 strzatem gtéwka.
Gra szkolna.
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00 18.00-22.00. 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00
- Pitka nozna- Pitka nozna - Pitka nozna- Pitka nozna -
18:30 grupa dzieci grupa starsza grupa dzieci kl. Ill|grupa
18.00-22.00. Pitka mtodszych lll i [rozgrzewka -IV - gry i zabawy| mtodziezowa
19:00(nozna- grupa starsza. |IV. Gry i zabawy [skoczna i biezne, rzutne i |rozgrzewka
. Rozgrzewka- zabawy |ruchowe. Slalom|biegowa, graz [sitowe - slalom  [potgczona z
19:30 biezne i skoczne. z pitkg pomiedzy | prostopadiym pitkarski éwiczeniami
20:00|Prowadzenie pitki w pachotkami. podaniem, gra  [zakonczony gimnast.
- dwdjkach zakornczone Strzaty na jedng bramke|strzatem na konkurs rzutow
20:30]strzatem na bramke. |wewnetrzng konkurs rzutéw [bramke - gra karnych, gra
Gra matego pola. Gra |czescig stopy.  |karnych gra matego pola gtowa, gra
21:00|\wtasciwa. Gra wlasciwa.  |wlasciwa wlasciwa
21:30
22:00

PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2018-07-16 2018-07-17 | 2018-07-18 | 2018-07-19 | 2018-07-20 | 2018-07-21 | 2018-07-22
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 18:00 - 22:00 pitka 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00
2 nozna gr. starsza Pitka nozna Pitka nozna Pitka nozna pi.nozna gr.
18:30|¢wiczenia dzieci grupa grupa dzieci lll-1v | miodziez rozgrz.
ogolnorozw. Gry i miodszych kl V- |miodziezowa Kl. Gry i zabawy [0g0lnorozw.
19:00|zabawy biezne, VIéw.ogélnoroz |rozgrzewka pitkarskie, p%‘:af”,'ajaca
. skoczne, prowadz. Zabawy biezne, |ogélnorozw.+ ogolnorozw. gLocozan’éé
19:30 pitki w dwojkach, prowadzenie zabawy Konkurs rzutéw wytrzyma'o’é(;
20:00 trojkach, gra wtasciwa |pitki w trojkach, |biegowe. Gra karnych, Doskona. podar
. rzuty karne do  |personalna uderzenie pitki  |krzyzowych , rzuty
20:30 pkt bramki, gra |"kazdy swego" [gtowa, gra rozne zakonczone
matego pola gra wiasciwa wiasciwa strzatem na
21:00 bramke gtowka,gra
wiasciwa
21:30
22:00




TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2018-07-30

2018-07-31

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

TYDZIEN V
PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2018-07-23 2018-07-24 | 2018-07-25 | 2018-07-26 | 2018-07-27 | 2018-07-28 | 2018-07-29
9:00 - 14:00 9:00 - 14:00
09:00 p.nozna gr. p.nozna gr.
09:30 miodsza mtodsza
rozgrzewka rozgrzewka
10:00 ogélnorozw. ogélnorozw.
. éwiczenia éwiczenia
10:30 wytrzymatosci, |wytrzymatosci,
. gibkosci, gibkosci, skoczne,
11:00 . - .
skoczne, biezne, | biezne, krycie
11:30 wyskok kazdy swego, gra
dosiezny, uproszczona
12:00 prowadz. pitki
i dwdjkach,
12:30 tréjkach, gra
13:00 wiasciwa
13:30
14:00
14:30
. 15:00-21:00 15:00-21:00
15:00 p.nozna gr. p.nozna gr.
15:30 Miodsza sta‘rsza, Ew.
rozgrzewka ogoélnorozw.
16:00 ogélnorozw. Wytrzymato$ci,
. cwiczenia gibkosci, skoczne,
16:30 wytrzymatosci, |biezne,slalom
. gibkosci, pitkarski, rzuty
17:00 skoczne, biezne, |karne do pkt.
17:30 wyskok bramki, podania
1800|1800 - 22:00 Pnozna[18:00 - 22:00  [18:00-22:00 [18:00-22:00  [18:00 - 22:00 p. dosigzny, ~ [krzyzowe, gra
=~ 1gr. mtodziezowa, Pitka nozna pitka nozna pitka nozna nozna prowadz. pitki | wiasciwa
18:30/rozgrzewka grupa dzieci k. |grupa grupa dzieci ki V-|gr.miodziezowa |dwojkach,
ogolnorozw.potaczona(IV-V gry i zabawy [miodziezowa  |VI zabawy i gry z [rozarzewka trojkach
19:00(z éw.biegowymi, ruchowe biezne, [rozgrzewka pitkami 09;"”0"32‘”'
.~ |gibkosci i skoczneii ogolnorozw. (kapkowanie, ggb?jgri z
19:30 wytrzymatosci. ZWINNOsclowe. | Byaeh na gtéwkowanie, bieznymi doskon.
20:00|Prowadzenie pitki w Konkurs rzutéw |jednego wyjscie [rozgrzewka) techniki
——tréjkach, gra karych, —  fa pozycie i trening stacyjny |bramkarskiej
20:30|pozycyjna na dwoch Ebo";:kowaf"e " lkrycie trzech na |zakonczony prowadzenie pitki
polach, gra wiasciwa |<2P<OWaNe, Gra 14y sch gra strzatem do w dwojkach
21:00 HPRERCREE whasciwa bramki gra Z?k°?cz°ge brami
tasci strzatem do bramki
21:30 wasciwa , gra szkolna 5x5

22:00

21:00

21:30

22:00

18:00 - 22:00 p.
p.nozna gr.starsza
éwiczenia ogélnorozw.
potgczone z éwiczeniami
gimn. i la. krycie od
bramki dosrodkowanie
zakonczone strzatem
gtéwka, gra wiasciwa




