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Harmonogram zajęć w ramach programu "Aktywny Krakowianin"

Szymon Kołodziej

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

SIERPIEŃ

TENIS 

STOŁOWY - 

elementy na 

prace nóg. 

Gra na wiele 

piłek.

TENIS STOŁOWY - 

trening 

ogólnorozwojowy ( 

sprawność i 

motoryka).

TENIS 

STOŁOWY - 

Gry na punkty w 

formie 

zwycięskiego 

stołu.

TENIS 

STOŁOWY - 

elementy na 

utrzymanie 

piłki

TENIS 

STOŁOWY - 

doskonalenie 

oraz nauka 

nowych 

serwisów.

TENIS 

STOŁOWY - 

gry i zabawy 

przy stole. Gra 

w "Króla".
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TENIS 

STOŁOWY - 

Turniej par 

deblowych 

oraz par 

mieszanych.

TENIS 

STOŁOWY - 

Elementy z 

serwisem. 

(Serwis- atak).

Tenis stołowy - 3 

elementy na 

prace nóg oraz 

gra na pkt do 3 

wygranych 

setów.

TENIS 

STOŁOWY - 

Trening 

ogólnorozwojow

y (szybkość) 

oraz gra w piłkę.

Tenis stołowy - 

elementy na 

utrzymanie piłki 

po serwisie. 

Tenis stołowy - 

elementy 

regularne oraz 

przebicie 

forhand i 

backhand.

TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV
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TYDZIEŃ V

Tenis 

stołowy - 

Turniej 

indywidualny

.


