Harmonogram zaje¢ w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Miejsce:

Szkota Podstawowa nr. 119 || ul. Czerwienskiego 1

Trener:

Pawet Nowak

TYDZIEN |

LISTOPAD

PONIEDZIAL
EK

WTOREK  |SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-01

2017-11-02

2017-11-03

2017-11-04

2017-11-05

TYDZIEN II

PONIEDZIA
tEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-06

2017-11-07

2017-11-08

2017-11-09

2017-11-10

2017-11-11

2017-11-12

09:00

09:00

09:30

09:30

10:00

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

15:30

15:00

16:00

15:30

16:30

17:00

17:30

18:00

SZKOLA ZAMKNIETA
ZADUSZKI

16:00

16:30

YouZTOUU =TT U0
KL.1-1V/
Rozgrzewka / Praca
nad odbiciem oburgcz
gorg - "palcam” /
Wyrzuty i chwytanie
pitki nad glowg /
Odbicia pitki po kozle /
Wyrzuty oraz odbicia o

YOUZTODUTTO0U
KL. I - IV / Rozgrzewka
I Praca nad

17:00

17:30

18:00

oburgcz dotem /
Odbicia "na sucho" -
praca na nogach /
Wyrzuty pitek imituj

odbicie / Odbicia z
wiasnego podrzutu /

18:30

19:00

18:30

19:00

19:30

19:30

20:00

20:00

20:30

20:30

21:00

21:00

21:30

22:00

21:30

22:00




TYDZIEN IlI

PONIEDZIAL
EK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-13

2017-11-14

2017-11-15

2017-11-16

20171117

2017-11-18

2017-11-19

09:00

TYDZIEN IV

PONIEDZIA
tEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-20

2017-11-21

2017-11-22

2017-11-23

2017-11-24

2017-11-25

2017-11-26

09:30

09:00

10:00

09:30

10:30

10:00

11:00

10:30

11:30

11:00

12:00

11:30

12:30

12:00

13:00

12:30

13:30

13:00

14:00

13:30

14:30

14:00

15:00

YouZ T UUTT 0T

KL. |- IV/ Rozgrzewka

14:30

15:30

| Zabawy si:
lustro, berek "sie¢",
zbijak, si i

15:00

16:00

"kolory / Praca nad
czuciem pitki - wyrzuty i
ptynne kontrolowanie /

15:30

YOUZTOUU =TT U0 T
KL 1-IV/
Rozgrzewka /
Cwiczenia
dc odbicia

16:00

16:30

oburgcz dotem oraz

goéme wykonywane
przez siatke / Odbicia
nad glowa oraz przez

17:00

17:30

18:00

YOUZTODUTTO0U
KL. I - IV / Rozgrzewka
/ Cwiczenia
poprawiajace
koordynacje ruchowg /
Na lini "lewa reka,
prawa noga" /
Cwiczenia wzdtuz
boiska - lewa reka do

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

16:30] Cwiczeniaz pitkami w godz: 16:30 - 18:30 /
1700
17:30 M
sprawdzenia ich

18:00 upodobar / Mini - gry.
18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

21:00

22:00

21:30

22:00




TYDZIEN V

PONIEDZIAL
EK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-27

2017-11-28

2017-11-29

2017-11-30

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

15:30

YOUZTOUUTTTUUT
KL. |- IV/ Rozgrzewka
/ Cwiczenia w bazach -
skoki na materacu,
marcz po z

16:00

16:30

pitka, odbicia palcami
po wykonaniu brzuszka,
1 vs. 1 przez metrowy
materac, przejscie pod

YOUZTOSU=TOSUT
KL. | - IV / Rozgrzewka
/ Cwiczenia wzdiuz hali

17:00 o odamne
17:30 eeepinmnos b
18:00 e
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

22:00




