Harmonogram zaje¢ w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

PAZDZIERNIK
Miejsce: Szkota Podstawowa nr. 62 || ul. Cwiktowa 1
Trener: Pawet Nowak
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TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA
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PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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15:30-17:30 / KL. I-VI
/I Rc !

14:00

14:00 - 16:00 / KL. I-VI

14:00 - 16:00 / KL. I-VI
/ Rozgrzewka /
Cwiczenia
ogdlnorozwojowe z
pitkami do siatkéwki -
wzdtoz i wszerz hali /
Mini - gry.

14:30

15:00

15:30

15:30-17:30 / KL. I-VI
IR /

IR / Praca
nad zagrywka / Proby
"na sucho" / Rzuty
pitkami do pitki
recznej, tenisa -
prowadzenie reki /
Zagrywki siatkarskie.

16:00

Doskonalenie ataku -
pr ienie zasad

16:30

17:00

wykonywania
"najécia" / Cwiczenia
z piteczkami do tenisa
/ Préby ataku.

16:00

16:30

Cwiczenia budujace
mase miesniowg -
pitki do kosza,

ie / Praca nad

17:00

koordynacjg ruchowg
biegamy + odbijamy.
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TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-10-29

2017-10-30

09:00
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11:00
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12:00

12:30

12:30

13:00

13:00

13:30

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

15:30-17:30 / KL. I-VI
/ Rozgrzewka /
Doskonalenie odbi¢
zaréwno palcami, jak
i dotem / Siatkarski
tenis i squash /
Zabawy +
wspotpraca.

14:00 - 16:00 / KL. I-VI

14:00

I Rozgrzewka / Praca
nad "czuciem pitki" /
Cwiczenia z dwoma

pitkami / Cwiczenia w

czwérkach z
przebieganiem.

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30
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