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PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA
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Lekkoatletyka- 

Bieg na 60 m 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Lekkoatletyka- 

nauka startu 

niskiego    

DZIECI  I 

MŁODZIEŻ

KOSTKA-  Publiczne Liceum Jezuitów, ul. Spółdzielców 5

Harmonogram zajęć w ramach programu "Mój trener"

Koszykówka- 

Chwyty piłki 

oburącz w 

miejscu i w 

biegu    DZIECI I 

MŁODZOEŻ

Piłka ręczna-

podania piłki 

w biegu 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka nożna- 

prowadzenie 

piłki w parach 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

CZERWIEC

Piłk ręczna- 

chwyty piłki 

oburącz górnej i 

dolnej  DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Koszykówka- 

podania piłki 

kozłem w 

miejscu i w 

biegu   

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

TYDZIEŃ II

Piłka nożna- 

wyścigi z 

prowadzeniem 

piłki            

DZIECI I 

MŁODZIEŻ
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Siatkówka- 

nauka 

odbicia piłki 

sposobem 

dolnym 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Siatkówka- 

Kierowanie piłki w 

wyznaczone 

miejsce       

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Badminton- 

poruszanie się po 

boisku  DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Tenis 

ziemny- 

poruszanie 

się po 

boisku 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Siatkówka- 

Zajmowanie 

odpowiedni

ej pozycji w 

grze    

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Siatkówka- 

Nauka odbicia 

piłki sposobem 

górnym     

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

TYDZIEŃ III

Piłka nożna- 

uderzenie 

piłki 

wewnętrzną 

częścią 

stopy 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

TYDZIEŃ IV

Badminton- 

podstawy gry 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Tenis 

ziemny- 

podstawy 

gry      

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Lekkoatletyk

a- Bieg 

interwałowy 

DOROŚLI

Rugby- gra 

właściwa 

DOROŚLI
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Piłka nożna- 

przyjęcie i 

uderzenie 

piłki DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Lekkoatlety

ka- skok 

wzwyż 

techniką 

naturalną 

DOROŚLI

Koszykówk

a- chwyt 

piłki 

oburącz w 

biegu i w 

miejscu 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Koszykówka- 

doskonalenie 

podań i chwytów 

DOROŚLI

TYDZIEŃ V

Nordic 

walking 

SENIORZY


