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GRUDZIEŃ

Harmonogram zajęć w ramach programu "Krakowska Akademia Siatkarska"

Szkoła Podstawowa nr. 62 || ul. Ćwikłowa 1

Paweł Nowak 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

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

Rozgrzewka / Praca 

nad najściem do ataku - 

przypomnienie teorii, 

próby "na sucho", 

następnie łapanie piłki 

w najwyższym 

punkcie, kolejny krok 

to przeczut piłki do 

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

/ Rozgrzewka / 

Doskonalenie odbicia - 

odbicie piłką do 

koszykówki oraz piłką 

do piłki ręcznej / 

Wyrzuty piłki oraz 

"gaszenie" piłki na 

rękach / Odbicia piłki 
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15:30-17:30 / KL. I-VI / 

Rozgrzewka / Trening 

przeprowadzony w 

bazach - odbicie 

palcami nad 

materacem, wskoki na 

materac, drabinka 

koordynacyjna, odbicia 

przez siatkę z 

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

/ Rozgrzewka / 

Doskonalenie odbić - 

praca z piłkami 

lekarskimi, następnie 

odbicia wyrzuty piłkami 

do siatkówki oraz 

odbicia / Gra w 

rzucankę jedną, a 

TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV
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TYDZIEŃ V


