Harmonogram zaje¢ w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Miejsce:

Szkota Podstawowa nr. 62 || ul. Cwiktowa 1

Trener:

Pawel Nowak

TYDZIEN |

LISTOPAD

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-01

2017-11-02

2017-11-03

2017-11-04

2017-11-05

TYDZIEN Il

PONIEDZIALEK

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

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

ZAMKNIETA
SZKOLA -
WSZYSTKICH
SWIETYCH

ZAMKNIETA SZKOLA
- ZADUSZKI

14:00

THUU=TOTUU TRV
I Rozgrzewka /
D ie odbicia

14:30

dotem / Odbicia dotem
z klgku na /

15:00

15:30

TOSU-TTSUT IR T=VT
/ Rozgrzewka /
D ie odbicia

Odbicie dotem po
podrzucie partnera z
pary / Odbicia dotem z|
ringo w dtoniach +

16:00

palcami z
. iom /

16:30

17:00

Pionowy podrzut +
odbicie po kozle /
Pionowy podrzut +
ciggte odbicia nad

17:30

17:30

18:00

18:30

18:00

18:30

19:00

19:00

19:30

19:30

20:00

20:00

20:30

20:30

21:00

21:00

21:30

21:30

22:00

22:00




TYDZIEN lil

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2017-11-13

2017-11-14

2017-11-15

2017-11-16

2017-11-17

2017-11-18

2017-11-19

09:00

TYDZIEN IV

PONIEDZIALEK

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

THUU = TOUUTIRETVT
/ Rozgrzewka /

13:30

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

TOSU=TTSU TR T=VT
/ Rozgrzewka /
Cwiczenia
ogélnorozwojowe /
Cwiczenia na liniach
siatkarskiego boisko /
Drabinka
koordynacyjna /
Cwiczenia

Trening i na
prace w bazach -
Odbicie dotem /
Odbicie palcami /
Skoki na !

14:00

14:30

Cwiczenia z pitka
lekarska - 2 kg /

15:00

15:30

TOSUSTTSU TR VT
/ Rozgrzewka /

THUU T TOUUTIRETVT
/ Rozgrzewka / Praca
nad zagrywka -
wyrzuty pitki lekarskiej
/ Rzuty pitkami pitkg
do tenisa -
prowadzenie reki /
Zagrywki siatkarskie z
systematycznym

16:00

16:30

17:30

17:00

ie zabawy -
berek z koziowaniem
I Lustro - powtarzenie
ruchéw
wykonywanych przez
trenera / Przebiezki
na diugosci catego

18:00

17:30

18:30

18:00

19:00

18:30

19:30

19:00

20:00

19:30

20:30

20:00

20:30

21:00

21:30

21:00

22:00

21:30

22:00




TYDZIEN V

PONIEDZIALEK

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

16:00

16:30

17:00

TOSU=TTSU TR T=VT
/ Rozgrzewka /
Cwiczenia w rzedach
/ Doskonalenie odbi¢
palcami oraz dotem /
Siatkarski tor
przeszkod z
wykorzystaniem
przyrzadow

THUU = TOUUTIRETVT
/ Rozgrzewka /
Doskonalenie
przebicia pitki na
druga strone oburgcz
oraz jednoracz /
Cwiczenia na
"ciggtos¢" gry / Mini -
gry.

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00




