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

[Orlik:

Animator:

Piotr Iwanicki

[Animator:

[Julia Kwasigroch

TYDZIEN I

Orlik, ul Pszczelnal3

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

1-09-2017

2-09-2017

3-09-2017

09:00

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00

graw tenisa
nauka uderzen
metoda
backhand

pitka reczna,
zajecia
grupowe,
¢éwiczenie
przyjecia na
dwa kontakty

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

nauka podan
pitki noznej w
parach i w
tréjkach, mecz

graw tenisa
nauka
serwowania

¢éwiczenia
rozciggajace na
matach

18:30

19:00

19:30

20:00

zajecia z
motoryKki i
éwiczenia
zwinnosciowe
w grupie
najmtodszych

20:30

21:00

21:30

22:00

TYDZIEN II
PONIEDZIALEK| WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
4-09-2017 5-09-2017 6-09-2017 7.09.21017 8-09-2017 9-09-2017 10-09-2017
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00 gry
13:30 zrgcznosciowe,
y z pitka,
14:00 zajecia
uzupetniajace
14:30
15:00
ary
15:30 zrecznosciowe,
zabawy z pitka,
16:00 zajecia
16:30 uzupetniajace | zabawy ruchowe
- dla dzieci , skoki
nauka podan | zajecia z pitki . i
A . przez drabinki,
17:00] pitki noznej w siatkowej, Sdazrczzeir;;ei zabawa w zabawa berek z plotki
arach i w nauka IR murarza pitka
17:30 tréF;kach, mecz| serwowania | PrE¥Iecia pitk
18:00
18:30 zajecia z : .« i | podrzucanie pitki ML
- zabawy motorykii |nauka przyje¢ i e koztowanie pitki kosza
19:00 grupowe, cwiczenia podan pitki, rekami. odbiianie pomiedzy
- berki, pitka zwinnosciowe zonglerka -~ p’odioija i nogami do
19:30 parzy w grupie zadaniowa chwytanie pitki przodu i tytu
20:00 najmiodszych
20:30
21:00
21:30

22:00




TYDZIEN I1I

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

11-09-2017

12-09-2017

13-09-2017

14-09-2017

15-09-2017

16-09-2017

17-09-2017

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

zajecia z pitki
siatkowej

zajecia z pitki
siatkowej

zabawa w dwa
ognie

nauka podan
pitki w parach

nauka gry w
kosza, nauka
chwytéw i podan

nauka podan
wewnetrznym
podbiciem

18:30

19:00

19:30

20:00

éwiczenia z
koszykowki,
éwiczenia rzutow
do kosza

gra w tenisa
nauka odbi¢
forehandem

uderzenia pitki
gtowa z wyskoku

nauka przyjec
klatka piersiowa
w pitce noznej

zabawy
druzynowe na
punkty, bieg
przez plotki, bieg
slalomem

nauka podan
zewnetrznym
podbiciem

Cwiczenia
motoryczne,
nauka podan i
przyjec¢ w pitce
nozne;j.

20:30

21:00

21:30

22:00

TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

25-09-2017

26-09-2017

27-09-2017

28-09-2017

29-09-2017

30-09-2017

09:00

09:30

PONIEDZIALEK| WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
18-09-2017 19-09-2017 20-09-2017 21-09-2017 22-09-2017 23-09-2017 24-09-2017
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00 zajecia
14:30 ogélnosprawno
- $ciowe, graw
15:00 tenisa
- ziemnego, "
gry zespotowe,
15:30 stollow'ego, festynowe, tory
zajecia z .
. przeszkod
16:00 grupami
rodzinnymi
16:30
L ki
17:00| nauka przyjeé¢ ?ajecm z Pi I. nauka gry w pitka nozna - zabawa berek z
o siatkowej, gry i ) .
pitki z obrotem kosza, dwutakt| podaniaw kole pitka
17:30 zabawy podstawa
wyjsciowa i
18:00 chwyt, praca
18:30 ’ nég i podanie i sprint z
: slalom wokoét v . ¢éwiczenia . o » . rO\.Nnowa_ga w pitka, zawra.canie
19:00| choragiewek, “;Z:;:"::a zwinnosciowe p?gyj:-nv\:;:;ile r::rz?rzsx:g;a pitce noznej | przy choragiewce
19:30 drogi pitkarzy motoryki W GRS pitki pitki noznej
X krzyzujq sie najmiodszych
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

10:00

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

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
. clene éwiczenia
15:30 siatkowki ) mini hokej, '
nauka gry w X nauka podan P A zwigzane z
trening TP eyt el A ¢éwiczenia A
16:00| kosza, nauka < | pitki noznej w ¢éwiczenia . ogolng
P kondycyjny: . . . stacjonarne z L.
chwytow i s parach i w réwnowazne S —— sprawnoscia,
16:30]  podan " |tréjkach, mecz ynacill | oinkoscia, gry
sprawnosg¢,szy techniki .
Py na mate bramki
17:00 bkos¢,refleks
17:30 nauka
X nauka zwodow . prowadzenia
g| doskonalenie | .z podan i | z pitka, zwéd ikami | OS<oRaIene | pitki, éwiczenia
18:00 strzatéw do p' ) pika, zpikami,| - atowdo | PR .
bramki przyjeé przed berek z pitka bramki fragmentow
18:30 pachotkami gry z pitki
noznej
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

21:00

22:00

21:30

22:00




