Harmonogram zaje¢ na Orliku w ramach programu " Animator — lokalny”

[Orlik:

Animator:

Julia Kwasigroch

[Animator:

Piotr Iwanicki

TYDZIEN I

Orlik, ul Pszczelnal3

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

1-05-2017

2-05-2017

3-05-2017 4-05-2017

5-05-2017

6-05-2017

7-05-2017

09:00

TYDZIEN II

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

pitka nozna,
zajgcia grupowe,
¢wiczenie
przyjecia na dwa
kontakty

gry i zabawy
zrecznosciowe,do
wolne zajecia plus
rodzinne gry
zespotowe

16:30

17:00

17:30

18:00

gry zespotowe,
nauka techniki i

taktyki

gry i zabawy

zwinno$ciowe

rozgrzewka

grupowa

¢wiczenia
koordynacyjnebie
gowe, ¢wiczenia
zrgcznosciowe

18:30

19:00

19:30

20:00

éwiczenia
koordynacji w

zespole i
indywidualnie

zajecia z pitki

siatkowej

rozgrzewka w

formie gier i

zabaw z pitki
noznej

¢wiczenia
rozluzniajace
rozciagajace,
zajecia z motoryki

gry i zabawy
zrecznosciowe,do
wolne zajecia plus
rodzinne gry
zespolowe

20:30

21:00

21:30

22:00

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
8-05-2017 9-05-2017 10-05-2017 11-05-2017 12-05-2017 13-05-2017 14-05-2017
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00 Lo
zajecia saiccia
13:30 og6lnosprawnosci . ve L.
owe, graw tenisa ogolnosprawnosci
14.00 . owe, gra w tenisa
e ziemnego, gra w
14:30 stolowego, zajgcia | " '
Z/grupami siatkonogg, .rzuty
15:00 o do kosza, itp.
15:30
16:00
16:30 P mini hokej, ¢éwiczenia
gry zespotowe. cwiezena ¢wiczenia zwigzane z 0g6Ing
17:00 nauka techniki i oy I;(l)(n::il:e w k?riyzaci{]::zf stacjonarne z sprawnoscia,
17:30 taktyki p % BN wie koordynacjii | gibkoscia, gry na gra4nalna
zrgezno$ciowe i . i .
. techniki mate bramki nauka zwodow z utrzymanie,
18:00 . . L
pitka zwod przed | prowadzenie pitki
18:30 zajg_cga z motprykl zajg_cga z motprykl zajg_cga z motprykl e, I pachotkami w kvygdraple i
i ¢wiczenia i ¢wiczenia i ¢wiczenia A . trojkacie
19:00 L L L podan pitki, prowadzenia
zwinno$ciowe w | zwinnosciowe w | zwinno$ciowe w . L
19:30 grupie grupie grupie zonglerka pitki, berek-
. . . . zadaniowa czarodziej
najmtodszych najmtodszych najmtodszych
20:00
20:30
21:00
21:30

22:00




TYDZIEN III

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

15-05-2017

16-05-2017

17-05-2017

18-05-2017

19-05-2017

20-05-2017

21-05-2017

09:00

TYDZIEN IV

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

doskonalenie przyjecia
podai i przyje¢ pilki,

slalomy z zakoficzeniem
strzalem na bramkeg

nauka gry
bramkarskiej, nauka
chwytéw i gra na
przedpolu

nauka gry 1nal 2 na
2, gra zadaniowa

doskonalenie
przyje¢, zagran na
diuzszej przestrzeni,
gra 2 na 2, stale
fragmenty gry

nauka gry w kosza,
nauka chwytow i
podan

gry zrgcznosciowe,
zabawy z pitka,
zajecia uzupetniajace

pitka nozna, zajecia
grupowe, ¢wiczenie
przyjecia na dwa
kontakty

18:30

19:00

19:30

20:00

iczenia z
koszykowki,
¢wiczenia rzutéw do
kosza

gra w tenisa,
¢wiczenia odbicie
serwisu

doskonalenie przyje¢

i podan, uderzenie do

bramki po przyjeciu
pitki

nauka uderzen pitki
do bramki

berek w strefie,
zonglerka zadaniowa

nauka gry taczenie
dzialan, berek
druzynowy

zonglerka
zadaniowa, turniej
4x4

20:30

21:00

21:30

22:00

TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

29-05-2017

30-05-2017

31-05-2017

09:00

09:30

10:00

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
22-05-2017 23-05-2017 24-05-2017 25-05-2017 26-05-2017 27-05-2017 28-05-2017
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 ogéhfzjsf)ifwno— zajecia .O 20lno-
15:30 $ciowe, gra w tenisa SIS R
. tenisa ziemnego, gra
ziemnego, stolowego, X
16:00 s g w siatkonogg, rzuty
16:30 L rodzinnymi ColkcezaAi Py
- . ¢wiczenia zwigzane P nauka zwodow pitka za!(;cufl ’
17:00 zabawy z pitka, e nauka zwodow pitka 2o strzatem do koszykowki, nauka
- starty z réznych L dryblingi, zonglerka . koztowania, rzutow,
" szybkoscia, X bramki, nauka gry w X
17:30 pozycji . . zadaniowa q gra2na2,3na3di4
opanowaniem pitki obronie Lo .
na 4 zajecia z motoryki,
18:00 e 2 sprinty rézne pozycje
: - . 5 8 wyjsciowe przy
18:30 . . . | cwiezenia podrzucanie pitki L . Rt starcie i rozne formy
19:00 bieganie z pitka AR indywidualne z I aT— — koztowanie pitki zonglc.fka_stopa- TR . Js
- toczenie pitki, . . pitka, koztowanie Wi ." | pomigdzy nogami do Ziemia odle lo;ci do
: koztowanie pitki e pitki lewa i prawa cbjbedpetin przodu i tylu g 0
19:30 kg i chwytanie pitki pokonania
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00
TYDZIEN VI
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
09:00
09:30

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

14:00

14:30

14:30

15:00

15:00

15:30

15:30

16:00

16:00

16:30

ie przyjecia

17:00

17:30

18:00

podan i przyje¢ pitki,
slalomy z
zakoficz.strzalem na
bramke

nauka gry bramkarskiej,
nauka chwytow i gra na
przedpolu

nauka gry 1nal 2 na 2,
gra zadaniowa

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

nauka zwodu z pitka
mistrz dryblingu,

nauka prowadzenia
pitki, prowadzenie pitki

nauka zwodow z bilka,

obrona przed berkiem,
lustro z pitkami, gra

zonglerka

w trojkacie i kw

Ix1w5 i

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

20:30

21:00

21:00

21:30

21:30

22:00

22:00




