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Boisko ul.Aleksandry

Patryk Garzeł

Piłka koszykowa- gra jeden na jeden. Dzieci i młodzież

Harmonogram zajęć w ramach programu "Mój trener"

Wrzesień

TYDZIEŃ I

Kamil Pater

Piłka siatkowa- odbicia górne indywidualne i w parach. Dzieci i młodzież.Piłka koszykowa- mini turniej. Dorośli.Piłka siatkowa - ćwiczenia doskonalące serwis, gra właściwa Dzieci i młodzież.Lekkaatletyka- nauka staru do biegów krótkich. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa - nauka odbicia dołem i górą, małe gry. Dzieci i młodzież. Piłka nożna-  turniej dzikich drużyn. Dorośli.

Piłka siatkowa-  nauka odbić sposobem górnym. Dzieci i młodzież.

TYDZIEŃ II

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzieżPiłka nożna- prowadzenie piłki różnymi częsciami stopy zakończone strzałem, gra szkolna. Dzieci i młodzież.

PIłka nożna- nauka zwodów z piłka i bez piłki, gra uproszczona. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- nauka zbicia piłki, ustawianie w obronie po ataku. Dzieci i młodzież.

Lekkoatletyka- biegi sztafetowe. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- przyjęcie piłki i rozegranie do 3. Dzieci i młodzież.Piłka Koszykowa, doskonalenie rzutów osobistych, rzuty za 3 pkt, gra szkolna.

Ginastyka usprawniająca. Senior.

Piłka siatkowa- małe gry 2X2 3X3, gra właściwa. Dzieci i młodzież

Piłka koszykowa- nauka podań oburącz w ruchu. Dzieci i młodzież.Piłka nożna - nauka podań zewnętrzną częścią stopy. Dzieci i Młodzież.

Piłka siatkowa- nauka odbicia dołem i górą, gra właściwa. Dzieci i Młodzież.Piłka nożna- poruszanie się w obronie. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna - doskonalenie uderzeń na bramkę prostym podbiciem, gra właściwa. Młodzież i Dorośli
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TYDZIEŃ IV

TYDZIEŃ VI

Piłka siatkowa- odbicia piłki sposobem dolnym. Dzieci i młodzież. 

Gimnastyka usprawniająca. Senior i dorosli.

Piłka nożna- miniturniej. Dorośli.Piłka siatkowa- odbicia oburącz sposobem dolnym. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- stałe fragmenty gry, gra właściwa. Dorośli.piłka nożna- gra właściwa. Dorośli. Piłka koszykowa- doskonalenie podań i chwytów, gra szkolna. Dzieci i młodzież.Piłka koszykowa- gra szkolna. Dorośli.Piłka nożna- podanie piłki w ruchu zakończone strzałem. Dzieci i młodzież.Piłka koszykowa- nauka piwotu, zwody, gra jeden na jednego. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- turniej dziekich drużyn. Dorośli i młodzież.Piłka siatkowa- doskonalenie poruszania się w obronie. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- zagrywka tenisowa w wyznaczone strefy. Dzieci i młodzież.Piłka nożna- prowadzenie piłki zewnetrzna częścią stopy. Dzieci i młodzież.

TYDZIEŃ III

Piłka koszykowa- podania piłki kozłem w miejscu i ruchu, gra szkolna. Dzieci i młodzież.Piłka nożna- strzały na bramkę z różnych odległosci, gra właściwa. Dorośli.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Lekkoatletyka- bieg po kopercie. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- zbicie piłki po wystawie sposobem górnym. Dorośli.

Gry i zabawy ruchowe. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa - zbiórki z tablicy i szybki atak. Dorośli.

Piłka siatkowa- zagrywka tenisowa na różne odległosci. Dzieci i młodzież.

Gimnastyka ogólnorozwojowa. Senior.Piłka nożna- przyjęcie piłki udem i klatką piersiową, gra właściwa. Dorośli.

Piłka nożna- doskonalenie podań wewnętrzną częścią stopy. Dzieci i młodzież.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- szybki atak, gra właściwa. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa-  miniturniej drużyn 3 osobowych. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa- zbicie piłki z drugiej lini. Dzieci i młodzież.Piłka nożna- uderzenei piłki prostym podbiciem po podaniu od partnera. Dzieci i młodzież.

TYDZIEŃ V

Gry i zabawy szybkościowe. Dzieci i młodzież.Lekkoatletyka- pokonywanie płotków. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- doskonalenie rzutów z miejsca. Dzieci i młodzież.Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- uderzenia piłki głową w miejscu i ruchu. Dzieci i młodzież

Piłka nożna- gra szkolna. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- przechwytywanie piłki w locie. Dzieci i młodzież. Piłka siatkowa- atak w wyznaczone miejsce. Dzieci i młodzież.Gry i zabawy ogólnorozwojowe.Dzieci i młodzież.

Gry i zabawuy szybkosciowo - skocznościowe. Dzieci i młodzież

Lekkoatletyka- bieg po kopercie. Dzieci i młodzież.


