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Harmonogram zajęć w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Szkoła Podstawowa nr. 62 || ul. Ćwikłowa 1

Paweł Nowak 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

LISTOPAD

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

/ Rozgrzewka / 

Doskonalenie odbicia 

palcami z 

przebieganiem / 

Pionowy podrzut + 

odbicie po koźle / 

Pionowy  podrzut + 

ciągłe odbicia nad 

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

/ Rozgrzewka / 

Doskonalenie odbicia 

dołem / Odbicia dołem 

z klęku na materacu / 

Odbicie dołem po 

podrzucie partnera z 

pary / Odbicia dołem z 

ringo w dłoniach + 

ZAMKNIĘTA 

SZKOŁA - 

WSZYSTKICH 

ŚWIĘTYCH 

ZAMKNIĘTA SZKOŁA 

- ZADUSZKI 
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

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

/ Rozgrzewka / 

Ćwiczenia 

ogólnorozwojowe / 

Ćwiczenia na liniach 

siatkarskiego boisko / 

Drabinka 

koordynacyjna / 

Ćwiczenia 

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

/ Rozgrzewka / 

Siatkarskie zabawy - 

berek z kozłowaniem 

/ Lustro - powtarzenie 

ruchów 

wykonywanych przez 

trenera / Przebieżki 

na długości całego 

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

/ Rozgrzewka / 

Trening podzielony na 

pracę w bazach - 

Odbicie dołem / 

Odbicie palcami / 

Skoki na materacu / 

Ćwiczenia z piłką 

lekarską - 2 kg / 

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

/ Rozgrzewka / Praca 

nad zagrywką - 

wyrzuty piłki lekarskiej 

/ Rzuty piłkami piłką 

do tenisa - 

prowadzenie ręki /  

Zagrywki siatkarskie z 

systematycznym 
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TYDZIEŃ V

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

/ Rozgrzewka /  

Ćwiczenia w rzędach 

/ Doskonalenie odbić 

palcami oraz dołem / 

Siatkarski tor 

przeszkód z 

wykorzystaniem 

przyrządów 

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

/ Rozgrzewka / 

Doskonalenie 

przebicia piłki na 

drugą stronę oburącz 

oraz jednorącz / 

Ćwiczenia na 

"ciągłość" gry / Mini - 

gry. 


