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

Orlik, ul Pszczelnal3

[Orlik: [
Animator: Piotr Iwanicki
[Animator: [Julia Kwasigroch
TYDZIEN I TYDZIEN II
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
1-07-2017 2-07-2017 3-07-2017 4-07-2017 5-07-2017 6-07-2017 7-07-2017 8-07-2017 9-07-2017
09:00 09:00
09:30 09:30
10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
. zajecia .
11:30 itka nozna. ogélnosprawn 11:30
12:00 P . . |osciowe, graw 12:00
zajecia tenisa
12:30 grupowe, . 12:30
¢éwiczenie zlemnego,
13:00 o stotowego, 13:00 ary
przylecia na zajeciaz zrecznosciowe,
13:30 dwa kontakty grjuepami 13:30 zaiawy 2 pi!ka‘
14:00 rodzinnymi 14.00 zajecia
uzupetniajace
14:30 14:30
15:00 BT 15:00 oy
15:30 rozluzniajace doskonalenie 15:30 e Sciowe,
rozciagajace, strzatéw do zabawy z pitka,
16:00 zajecia z bramki 16:00 zajecia
i uzupetniajace
16:30 IO 16:30| doskonalenie drybling z nauka gry
przyjecia zajecia z pitki podania pitka podaniem, taczenie dziatan,
17:00 17:00{ podan i przyjeé| siatkowej, na;l:]aagzry 1rga1 nozna w kolez| zwodem i berek druzynowy
pitki, slalomy z nauka Zadani’og\]/va réznymi strzatem /
17:30 17:30|zakoncz.strzate| serwowania przeszkodami |dosrodkowanie
m na bramke m
18:00 18:00
nauka zwodow z . nauka gry
18:30 18:30| nauka zwodu z bitka, obrona nauczanie faczenie dziatan,
pitka mistrz zajecia z pitki | przed berkiem, graw tenisa uderzeniai berek druzynowy
19:00 19:00| dryblingu, siatkowej, lustro z pitkami, odbicie z przyjecia pitki
i A Ixlw5 i
19:30 19:30 zonglerka nauka podan gra serwisu wewn.
zadaniowa metrowym podbiciem
20:00 20:00 kwadracie
20:30 20:30
21:00 21:00
21:30 21:30
22:00 22:00
TYDZIEN III TYDZIEN IV
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
10-07-2017 11-07-2017 12-07-2017 13-07-2017 14-07-2017 15-07-2017 16-07-2017 17-07-2017 18-07-2017 19-07-2017 20-07-2017 21-07-2017 22-07-2017 23-07-2017
09:00 09:00
09:30 09:30




10:00

10:00

10:30

11:.00

11:30

12:00

12:30

13.00

13:30

14.00

14:30

zajecia

15:00

15:30

16:00

Sciowe, graw
tenisa ziemnego,
stotowego,
zajecia z grupami
rodzinnymi

16:30

17.00

17:30

18:00

zabawy z pitka,
starty z réznych
pozycji

zajecia z pitki
siatkowej, gry i
zabawy

Ewiczenia
rozciagajace z
pitka

zabawa w dwa
ognie

zajeciaz
koszykowki,
nauka
koztowania,
rzutéw, gra 2 na
2,3na3i4na4

zabawy z
skakanka, skoki
obunéz ina
jednej nodze itp.

zajecia og6lno-
sprawnosciowe
graw tenisa
ziemnego, graw
siatkonoge, rzuty
do kosza, itp.

18:30

19:00

19:30

20:00

slalom wokét

choragiewek,

drogi pitkarzy
krzyzuja sie

berek-lawina z
pitkami

Ewiczenia
indywidualne z
pitka, koztowanie
pitki lewa i prawa
reka

podrzucanie pitki
obydwiema
rekami, odbijanie
od podioza i
chwytanie pitki

koztowanie pitki
pomiedzy
nogami do
przodu i tytu

podanie i sprint z

pitka,
przy choragiewce

20:30

21:00

21:30

22:00

TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

31-07-2017

09:00

09:30

10:00

10:30

10:30
11:00
11:30 pitka reczna,
12:00 wprowadzenie,
12:30 nauka podan,
- mecz
13:00
13:30 ¢éwiczenia
14:00 rozluzniajace
rozciagajace,
14:30 zajeciaz
toryki
15:00 pitka nozna, motoryki
- zajecia
15:30 grupowe,
¢wiczenie
16:00 przyjecia na
rzuty pitka do dwa kontakty
16:30] partnera z nad éwiczenia
17:00 glowy, sprzed | zajecia z pitki taktyczne: nauka gry w
= klatki siatkowej, tenis ziemny |wycofanie pitkiw| kosza, nauka
17:30| piersiowej, nauka ataku srédpolu, w | chwytéw i podan
. chwyt z obronie
18:00 wyskoku éwi
] rozluzniajace
18:30 Fret] q doskonalenie zabawy r i i
cwiczenia z Lo 2 . 3
19:00| koszykowki zajecia z pitki przyje¢ i podan, [ doskonalenie druzynowe na zajecia z
— fi y 9 : X uderzenie do strzatéw do punkty, bieg F
19:30 IR TR siatkowej bramki po bramki przez ptotki, bieg Hetoivil
- Uclieses przyjeciu pitki slalomem
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00
TYDZIEN V
PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
24-07-2017 25-07-2017 26-07-2017 27-07-2017 28-07-2017 29-07-2017 30-07-2017
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
. zajecia
11:30 ogolnosprawn .
i gry i zabawy
12:00 osciowe, graw L.
e zrecznosciowe,
12:30 . dowolne
B/, zajecia plus
13:00 stotowego, je.
zajeciaz rodzinne gry
13:30 i zespotowe

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30




yrupann

14:00 rodzinnymi
14:30 zajeciaz
motoryki,
15:00 sprinty rézne
Zajecia z . . nauka zwodow pozycje
15:30 e - . éwiczenia ; . o
siatkowki . mini hokej, . z pitka zwéd |wyjsciowe przy
nauka gry w . nauka podan . . zwigzane z Lo
trening L L éwiczenia . przed starcie i rézne
16:00| kosza, nauka > | pitki noznej w X ogolng .
P kondycyjny: X stacjonarne z . pachotkami formy na
chwytoéw i parach i w .. | sprawnoscia, L
. . ruch, L. koordynacji i . . mecie, rézne
16:30 podan . tréjkach, mecz o gibkoscia, gry ;
sprawnosé,szy techniki . odlegtosci do
2z na mate bramki R
17:00 bkos¢,refleks pokonania
17:30 zajecia z zajecia z zajecia z nauka
motoryki i motoryki i motoryki i nauka przyje¢ i| prowadzenia
18:00 ¢éwiczenia ¢éwiczenia ¢éwiczenia podan pitki, |pitki, éwiczenia
zZwir i zwi Sci zZwir i zonglerka fragmentow
18:30 w grupie w grupie w grupie zadaniowa gry z pitki
najmtodszych | najmtodszych | najmtodszych noznej
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00

14:00
14:30
15:00
gry i zabawy
15:30| zwinnosciowe
rozgrzewka
16:00]  grupowa
16:30
17:00 nauczanie
L730) et i
1800} ibiciem
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

22:00




