Orlik - Zlotej Jesieni

Animator

Animator

Radostaw Dela

Harmonogram zajg¢ na Orliku w ramach programu "Lokalny Animator Sportu”

pazdziernik

pazdziernik

Tydzien | Tydzien Il
PONIEDZIALEK WTOREK $RODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK $RODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
01-paz 02-paz 03-paz 04-paz 05-paz 06-paz 07-paz 08-paz 09-paz
10:00 10:00 Pitka nozna:
10:30 10:30 ksztattowani | Pitka nozna:
e techniki gry|  trening
11:00 Pitka nozna: Tenis: 11:00 poprzez bramkarski
11:30 doskonalenie |doskonalenie| 41.39 mate gry
statych uderzenia z
12:00 fragmentow | bekhendui | 12:00 Koszykowka: | Pitka nozna:
. forhendu . gy XL, | goskonalenie
12:30 ary 12:30 3x3/doskonale | = Lot
13:00 Koszykowka: 13:00 nie koziowania
i réznymi prostym
trening Pilka nozna: bami podbiciem
13:30 ksztattujacy nozna:|  13:30 sposobami
zdolnosci wyscigl 14:00
14:00 ' < . 5
koordynacyjn rzedow Speed-ball: | Pitka nozna:
14:30 e 14:30 doskonalenie |doskonalenie
15:00 15:00 uderzenia uderzenia
. . pitki z wewnetrzng
15:30 Speed-ball: | Pitka nozna: 15:30 bekhendu i czescig
16:00 podstawy gry| gry i zabawy |  46.00 forhendu stopy
16:30 16:30
— Koszykéwka: Koszykéwka:
17:00 Siatkowka: 17:00 w;lécigi | wmiej
doskonalenie| Koszykowka: > rzutéw za 3
17:30 odbicia trening 17:30 rzedéw/gra pkt.ftrening
5 i 5x5 na dwa i
18:00 sposobem |ogdlnorozwoj|  1g:09 rzutéw do
goérnym i owy foses kosza
18:30 dolnym 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

Strona 1




pazdziernik

Tydzien Il Tydzien IV
PO DZIA OR RODA AR P OBO D PO DZIA OR RODA AR P OBOTA D A\
10-paz 11-paz 12-paz 13-paz 14-paz 15-paz 16-paz 17-paz 18-paz 19-paz 20-paz 21-paz 22-paz 23-paz
10:00 Koszykowka:|  10:00
1030 Koszykowka: k;ﬂt‘gvrvs 1030 P"kag':;ma: Pilka nozna:
doskonalenie N gra wiasciwa
11:00 dwutaktu osobistych/g |  14.00 ruchowe/mat 7x7
ry 1x1, 3,3 egry
11:30 (streetball) | 11:30
12:00 y frp 12:00
Pm:rae:;zna. Koszykowka: Koszykdwka: | Koszykéwka:
12:30 9 YKOWKa: | 12:30 ksztaltowani | zabawa w 33
ogdlnorozwoj|doskonalenie T | Y.
13:00 owy/gry 1xL,| gryglowa | 13:00 ynacji pkt. g
ruchowe;j rzutowy
13:30 2x2, 3x3 13:30
14: 14:
> 2 ios2yforias Pitka nozna:
14:30 . Pitka nozna: | 14:30 aryi i
Tenis: p— I e . zabawa w
15:00 doskonalenie g Wy 9 poprzeczke/k
. szybkosciow wiasciwa 3
serwisu sztattowanie
15:30 y 5x5 na dwa ——
kosze ay
16:00
16:30 ia owkaf
Pitka nozna: doskonalenie
17:00 9y " | Speed-ball: uderzenia | Pitka nozna:
17:30 zadaniowe/tr sy spt?sobem RELLE) g7y na
ening ary/gry gornym i utrzymanie
18:00 kondycyiny solowe dolnym/dosk |sie przy pitce

18:30

onalenie
zal ki

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

Strona 2




pazdziernik

TYDZIEN Il TYDZIEN IV
PONIEDZIA OR RODA AR P OBOTA D. A PONIEDZIA OR RODA AR (o]:10)
24-paz 25-paz 26-paz 27-paz 28-paz 29-paz 30-paz 31-paz
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 Pitka nozna: 14:00
14:30 doskonalenie | Pitka noinq: 14:30
ary z doskonalenie
15:00 wykorzystani ataku 15:00
o [Faesopel o
16:00 boiska 16:00
16:30 16:30
17:00 ggjfgﬁ:zz?e Speed-ball: | 17:00
b atal?go‘groni solostIgry e
18:00 g deblowe 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
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