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Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Harmonogram zajęć w ramach programu "Mój trener"

Czerwiec

TYDZIEŃ IITYDZIEŃ I

Boisko ul.Aleksandry

Patryk Garzeł

Kamil Pater

Piłka siatkowa- zbicie piłki po wystawie, doskonalenie wystawiania piłki. Dzieci i młodzież.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młoidzież.

Piłka nożna- podania piłki wewnętrzną częścią stopy w ruchu. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- gra szkolna. Dorośli.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- gra jeden na jeden. Dzieci i młodzieżPiłka nożna- gra szkolna. Dorośli.

Piłka Siatkowa- doskonalenie zbicia piłki po wystawie. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa- zagrywka sposobem tenisowym. Dzieci i młodzież.Gry i zabawy zwinnościowe. Dzieci i młodzież.

PIłka nożna-  gra właściwa. Dorośli.

Piłka koszykowa- podania piłki w parach w miejscu i ruchu. Dzieci i młodzież. Piłka siatkowa- zagrywka sposobem tenisowym w określone miejsce. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna-  gra właściwa, miniturniej. DorośliPiłka siatkowa- odbicia sposobem górnym w parach i trójkach. Dzieci i młodzież. Piłka koszykowa- nauka piwotu, zatrzymanie po koźle.Dzieci i młodzież.

PIłka nożna - nauka gry jeden na jeden, dryblingi. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- strzały na  bramkę z piłki ustawionej w miejscu. Dzieci i młodzież.

Piłka Nożna- technika indywiduwalna, przyjęcie piłki, opanowanie piłki z powietrza. Dzieci i młodzież.Piłka Koszykowa- ćwiczenia doskonalące podania piłki w parach i trójkach. Dzieci i młodzież.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.Lekkoatletyka- ćwiczenia skocznościowe. Dzieci i młodzieżPiłka siatkowa- nauka poruszania się w bloku i przesuwanie w obronie. Dzieci i młodzież.
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

Piłka koszykokowa- nauka dwutaktu. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa- nauka obrony i kontrataku. Dzieci i młodzież.

TYDZIEŃ VI

Piłka siatkowa- gra szkolna. Dorośli.

Piłka nożna- strzały na bramke w ruchu i z miejsca. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- doskonalenie rozegrania piłki na trzy kontakty. Dzieci i młodzież.Piłka nożna- doskonalenie podań wewnętrzną częscią stopy. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- obrona jeden na jednego, kontratak. Dzieci i młodzież.

PIłka nożna- przyjęcie piłki klatką piersiową i udem. Dzieci i młodzież.

TYDZIEŃ V

Piłka siatkowa- gra szkolna. Dorośli.

Gry i zabawy ogólnorozwojowe.Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- doskonalenie techniki indywidualnej. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa- zabawy doskonalące technike indywidualną. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- podania piłki zewnętrzną częścią stopy. Dzieci i młodzież.Zawawy z elementami mocowania. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- gry i zabawy piłkarskie. Dzieci i młodzież.

Lekkoatletyka- start niki do biegów któtkich. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- podania piłki wewnętrzną częścią stopy. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa- doskonalenie odbić w parach. Dzieci i młodzież

Zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzieżGry i zabawy ogólnorozwojowe. Dzieci i młodzież.

Gry i zabawy zwinnościowe. Dzieci i młodzież

Gimnastyka usprawniająca. Senior.Piłka siatkowa- zbicie piłki z drugiej lini. Dorośli.

Piłka nożna- doskonalenie przyjęcia piłki w parach. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- zakładanie wysokiego presingu przy wznawianiu piłki zza lini końcowej i lini bocznych. Dorośli.

Piłka nożna- gra właściwa, miniturniej. Dorośli.

Gimnastyka usrawniająca. Senior.

Lekkoatletyka- zabawy biegowe. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- gra szkolna z elementami wysokiego presingu. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- szybki atak całą drużyna. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- przyjęcie piłki klatką piersiową lub udem, doskonalenie techniki. Dzieci i młodzież.Piłka siatkowa- zagrywka sposobem tenioswym. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna-  prowadzenie piłki zewnętrzną częścią stopy.Piłka koszykowa - zbiórki z tablicy i szybki atak. Dorośli.Gimnastyka ogólnorozwojowa. Dorośli i Seniorzy. Piłka nożna- gra szkolna. Dorośli. Piłka siatkowa- turniej dla Dorosłych.Piłka nożna- nauka kontrataku, szybkie wyjście z obrony do ataku. Dzieci i młodzież.

Piłka Koszykowa- rozegranie ataku pozycyjnego 4 plus 1. Dzieci i młodzież.

Piłka koszykowa- nauka dwutaktu z prawej i lewej strony.

Piłka nożna- gra głową, doskonalenie strzałow z głowy. Dzieci i młodzież.Piłka nożna- stałe fragmenty gry. Dzieci i młodzież.

Piłka nożna- podanie piłki zewnetrzną częścią stopy. Dzieci i młodzież.Piłka koszykowa-  gra w obronie bez piłki. Dzieci i młodzież.

Piłka siatkowa-  miniturniej drużyn 3 osobowych. Dorośli.


