Harmonogram zajeé w ramach programu "MOJ TRENER"

KWIECIEN 2019

TYDZIEN Il

Miejsce: Szkota Podstawowa nr 89 Krakow
Animator: Leszek Tytko
Animator: Leszek Tytko
TYDZIEN |
PONIEDZIALEK [WTOREK |SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-04-01 2019-04-02 | 2019-04-03 | 2019-04-04 | 2019-04-05 | 2019-04-06 | 2019-04-07
09:00 9:00-15:00 9:00-14:00 pitka
- pitka nozna gr. |nozna grupa
09:30 miodsza mlodziezowa.
. éwiczenia Rozgrzewka
10:00 ogolnorozw. |ogolnorozw.
10:30 Gry i zabawy |dwdch na
] biezne, jednego wyjscie
11:00 skoczne, na pozycje i
11:30 prowadz. pitki [krycie trzech na
w dwojkach, |dwoch.
12:00 trojkach, gra
12:30 wiasciwa
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30 18.00-22.00 18.00- 22.00. 18.00-22.00
19:00 . p.nozna gr. Pitka nozna- p.nozna gr.
N 1;00 ;Zrilog , starsza, éw. | grupa miodsza. Miodsza P":(s.go-iznz.oo i
19:30| P or :?z- wko S28 | ogolnorozw. | Rozgrzewka z rozgrzewka " a gﬂ z a-
20:00 © '?n ? z; wytrzymatosci, |pitka. Zonglerka.| ogolnorozw. 9 L:pj rzowi a
. og‘zi CZJ ?ﬂ : gibkosci, Strzaty do éwiczenia © '%n er zv?/
. owicze a} . skoczne, punktowanej wytrzymatosci, ogoinoroz
20:30 wytrzymatosci nauczanie
ibkoSCi skocane biezne,slalom bramki. gibkosci, chodzenia na
21:00[ 9%Kosch " | pitkarski, rzuty |Wychodzenie na| skoczne, biezne, | *Y°"C )
bl.e zne, wyskok karne do pozycje. wyskok pozycp.? krycie
21:30 dos:ﬁj?\;’l P.LOW:dZ' pkt.bramki, Dosrodkowania dosiezny, wkazdyr
tr"kp h FOJWE;‘C.in podania zakonczone prowadz. pitki S Zefol’ng a
ojkach, gra wiasciwa krzyzowe, gra |strzatem gtéwka. dwojkach, szkolna
wihasciwa Gra szkolna. tréjkach
22:00

PONIEDZIALEK |[WTOREK |SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-04-08 2019-04-09 | 2019-04-10 | 2019-04-11 | 2019-04-12 | 2019-04-13 | 2019-04-14
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 18.00-2200 p. |18.00-22.00 18:00 - 22:00
. nozna - grupa Pitka nozna- nozna gr. p. nozna gr. Pitka nozna -
18:30|mtodsza. Rozgrzewka |grupa mtodsza  (mtodsza miodsza grupa dzieci
biegowa, nauczanie |- rozgrzewka rozgrzewka rozgrzewka starszych IV-V
19:00|wychodzenia na nauczanie krycia|ogélnorozw. )
L . | A L ogolnorozw. kl.rozgrzewka

] pozycje i krycie kazdy |i wychodzenie |Zabawy biezne, .

19:30 swego gra na pozycje skoczne, wyskok Berek kuczny, ogol_norozw.
20:00|uproszczona -gra dosiezny, s!alom ) Gry i zabawy

- uproszczona prowadz. Pitki w |Pitkarski ruchowe.Bere
20:30 4x4. konkurs dwojkach, gra  |zakonczony k pitkarski,

] rzutéw karnych |uproszczona strzatem do strzaty do
21:00 pkt. Bramki, bramki mata
21:30 rzuty karne gra |gra 5x5

wiasciwa
22:00




TYDZIEN 1l

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-04-15 2019-04-16 | 2019-04-17 | 2019-04-18 | 2019-04-19 | 2019-04-20 [ 2019-04-21
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
. 18.00-22.00.
18:00 Pitka nozna- ’ . ’ .
18:30 grupa dzieci Pitka nozna. PI;{ka nozna gr. |Pitka nozna
) mtodszych Il |Rozgrzewka miodsza, gupa
19:00 18.00-22.00. Pitka IV. Gry i zabawy |ogélnorozw rozgrzewka mtodziezowa
——|nozna- grupa starsza. | |, v o Niuka ; zabawy biezne, |rozgrzewka
19:30|Rozgrzewka- zabawy 2 pitka pc->miedzy wychA o8 na prowadz. pitki ogélnorozwojow
biezne i skoczne. pachotkami 3’2 cie. Krycie slalomem a cwiczenia
20:00(prowadzenie pitki w Strzaly ’ Eaz():ll J:Neryo zakonczone biezne, skoczne,
20:30 dwojkach zakonczone wewn ) Y 90- strzatem na doskonalenie
: etrzng Dosrodkowan. f
strzatem na bramke. | c;64ci stopy.  [Slalom pikarski bramke, podan
21:00|Gra matego pola. Gra Grawlasciwa.  |Krycie 3-2 rzut&/ dosrodk. krzyzowych
wiasciwa. Karne ra’ zakonczone krycie od
21:30 szkolr’]ag strzatem gtowa, |bramki, gra
: gra wiasciwa wiasciwa

22:00

PONIEDZIALEK |[WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-04-22 2019-04-23 | 2019-04-24 | 2019-04-25 | 2019-04-26 | 2019-04-27 | 2019-04-28
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 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00
: Pitka nozna Pitka nozna Pitka nozna pi.nozna gr.
18:30 dzieci grupa grupa dzieci llI-I\v|mtodziez.rozgrz.
- miodszych ki V- |miodziezowa |kl Gry i zabawy |°g%Inorozw.
19:00 VIéw.ogolnoroz |rozgrzewka pitkarskie, p%iraf”,'ajaca
Zabawy biezne, |ogdlnorozw.+ ogolnorozw. gIbkose,
19:30 A _ |skocznose,
prowadzenie zabawy Konkurs rzutow wytrzymalose.
20:00 pitki w tréjkach, [biegowe. Gra  |karnych, Doskona. podafi
. rzuty karne do  |personalna uderzenie pitki  |krzyzowych , rzuty
20:30 pkt bramki, gra |"kazdy swego" |[gtowa, gra rozne zakonczone
matego pola gra wtasciwa wiasciwa strzalem na
21:00 bramke gtowka,gra
wiasciwa
21:30
22:00




TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2019-04-29

2019-04-30

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

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00

18:00 - 22:00 P.nozna
gr. mtodziezowa,
rozgrzewka
ogdlnorozw.potgczona
z ¢w.biegowymi,
gibkosci i
wytrzymatosci.
Prowadzenie pitki w
tréjkach, gra
pozycyjna na dwoch
polach, gra wtasciwa

18:00 - 22:00
Pitka nozna
grupa dzieci kl.
IV-V gry i zabawy
ruchowe biezne,
skoczne i
zwinnosciowe.
Konkurs rzutéw
karnych,
gtéwkowanie i
kapkowanie, gra
uproszczona,

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00




