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Sebastian Gierlach

Piłka ręczna- 

rzuty na bramkę 

po podaniu od 

partnera DZIECI 

I MŁODZIEŻ

Piłka nożna- 

strzały do bramki   

z biegu             

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Lekkoatletyka- 

skok w dal techniką 

naturalną         

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Street workout 

DOROŚLI

Lekkoatletyka- 

ćwiczenia 

przygotowujące 

do rzutu piłką 

lekarksą    

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka nożna- 

żonglerka prawą 

i lewą nogą         

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Koszykówka- 

dwutakt po 

podaniu DZIECI 

I MŁODZIEŻ

Siatkówka- 

nauka ataku 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Nordic 

walking 

SENIORZY

Gry i zabawy 

ruchowe 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Harmonogram zajęć w ramach programu "Mój trener"

KOSTKA-  Publiczne Liceum Jezuitów, ul. Spółdzielców 5

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

SIERPIEŃ

Gry i zabawy 

ruchowe       

DZIECI I MŁODZIEŻ

Koszykówka- 

nauka dwutaktu 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka ręczna- 

podania piłki 

sposobem 

półgórnym w 

miejscu i w ruchu          

DZIECI I 

MŁODZIEŻ
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TYDZIEŃ III TYDZIEŃ IV

TYDZIEŃ V

Street workout 

DOROŚLI

Siatkówka- 

odbicia piłki 

sposobem 

górnym i dolnym        

DZIECI I 

MŁODZIEŻ Nordic 

walking 

SENIORZY

Piłka nożna- 

wykorzystanie 

oznanych 

elementów w 

grze        

DZIECI I 

MŁODZIEŻ 

Piłka nożna- 

nauka podań i 

gry głową 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Lekkoatletyka- 

rzut piłką 

lekarską    

DZIECI I 

MŁODZIEŻ
Siatkówka- gry 

i zabawy 

siatkarskie 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Gry i zabawy 

ruchowe 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Nordic 

walking 

SENIORZY

Koszykówka- 

rzut piłki w 

wyskoku 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Gry i zabawy 

ruchowe     

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Street workout 

DOROŚLI

Koszykówka- 

dwutakt po 

kozłowaniu 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka ręczna- 

prowadzenie 

piłki w trójkach 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Siatkówka- nauka 

ataku cd.        

DZIECI I MŁODZIEŻ

Street workout 

DOROŚLI

Koszykówka-   

tor przeszkód z 

elementami 

koszykówki 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka ręczna- 

wykonywanie 

rzutów dowolnym 

sposobem DZIECI 

I MŁODZIEŻ



CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA
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Lekkoatletyka- 

biegi 

wytrzymałościowe 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Piłka nożna- 

zastosowanie 

poznanych 

elementów w grze 

DZIECI I 

MŁODZIEŻ

Koszykówka-     

rzut piłki po 

zatrzymaniu na dwa 

tempa             

DZIECI I MŁODZIEŻ

Piłka ręczna- 

wykorzystanie 

poznanych 

elementów w grze 

DZIECI I MŁODZIEŻ


