Harmonogram zajeé w ramach programu "MOJ TRENER"

WRZESIEN 2019

Miejsce: Szkota Podstawowa nr 89 Krakow
Animator: Leszek Tytko
Animator: Leszek Tytko
TYDZIEN |
PONIEDZIALEK |WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-09-01
09:00 9:00-.17:00
p.nozna gr.
09:30 starsza i
miodsza, ¢w.
10:00 ogdlnorozw.
10:30 wytrzymatosci,
. gibkosci,
11:00 skoczne,
11:30 biezne,slalom
pitkarski, rzuty
12:00 karne do
12:30 pkt.bramki,
podania
13:00 krzyzowe, gra
13:30 wiasciwa wg.
: kategorii
14:00 wiekowych
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30

22:00

TYDZIEN II
PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-09-02 2019-09-03 | 2019-09-04 | 2019-09-05 | 2019-09-06 | 2019-09-07 | 2019-09-08
. 9:00-16:00
09:00 Turniej
09:30 pitkarski pn
. "Pozegnanie
10:00 Lata 2019"
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
17:30
18:00 18.00-22.00 Pitka |18.00 - 22.00 18.00-22:00 18.00-22.00 18:00 - 22:00
. nozna - grupa starsza. | Pitka nozna- p.nozna gr. P.nozna -grupa |Pitka nozna -
18:30|Rozgrzewka biegowa, [grupa miodsza |starsza, ¢w. dzieci mtodszych|gr. dzieci
nauczanie - rozgrzewka ogdlnorozw. Gry i zab.
19:00|wychodzenia na nauczanie krycia |wytrzymatosci, ru::yhloﬁle.?s\?giom iStZaarszgvt;h' iy
pozycje i krycie kazdy |i wychodzenie |gibkosci, . .
19:30 swego, doskonalenie |na pozycje skoczne, zpitka pom@dzy ruchowe.
5 - pachotkami. Berek
20:00 rzutéw karnych, gra |- gra biezne,slalom Strzat ! .
wiasciwa uproszczona |pitkarski, rzuty Y pitkarski,
20:30 4x4. konkurs karne do wevYn.etrzna strzaty do pkt.
rzutéw karnych | pkt.oramki, czescia stopy - bramki,
21:00 podania gra uproszczona | 4,5\ onalenie
. krzyzowe, gra 6
21:30 - rzutéw
VR karnych gra
szkolna
22:00




TYDZIEN IV

TYDZIEN Iil
PONIEDZIALEK |WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-09-09 2019-09-10 | 2019-09-11 | 2019-09-12 | 2019-09-13 | 2019-09-14 | 2019-09-15

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
17:30
18:00 18.00-22.00.  Pitka [18.00-22.00. 18:00-22:00 18:00-22:00

. nozna-grupa starsza |Pitka nozna- Pitka nozna- Pitka nozna- gr.
18:30 rozgrzewka pitkarska, |grupa dzieci grupa dzieci dziecimt. gryi [18:00-22:00

- zonglerka, gra glowg - | mfodszych starszych zabawy biezne, |Pitka nozna -
19:00|podania krzyzowe - rozgrzewka -gry izabawy |rzutne i sitowe - |grupa

gra uproszczona 7x7 |biegowa - skoczne - slalom pitkarski |mtodziezowa.

19:30 mate bramki kucany berek, sprawn. tor zakonczony Rozgrzewka
20:00 skoki na jednej |przeszkdd - strzatem na ogdlnorozw.

- nodze - konkurs rzutéw |bramke - gra dwojkami, mata
20:30 éwiczenia i karnych - gra matego pola gra dwoma

konkursy rzutéw [szkolna 5+5 pitkami,
21:00 karnych gra doskonalenie
21:30 uproszczona rzutéw karnych,
gra uproszczona

22:00

PONIEDZIALEK [WTOREK SRODA CZWARTEK [PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-09-16 2019-09-17 | 2019-09-18 | 2019-09-19 | 2019-09-20 | 2019-09-21 | 2019-09-22

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

17:30

18:00 18:00-22:00 Pitka |18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 Pitka| 18:00 - 22:00

. nozna - grupa starsza.|P.nozna Pitka nozna - nozna grupa P.nozna gr.

18:30|Rozgrzewka dz.mtodszych grupa dzieci dzieci miodziez.

- ogolnorozw., éwiczenia starszych mlodszych.Gry i |Rozgrzewka
19:00 |prowadzenie pitkiw  |ogdlnorozw. zabawy biezne, |zabawy pitkarskie, [ogdlno. popraw.
dwdjkach- gra Zabawy biezne, [skoczne, slalom |ogdlnorozw. gibkos¢,

19:30 uproszczona prowadzenie sprawnosciowy |Konkurs rzutow skocznosé,
20:00 pitki w tréjkach, |zakonczony karnych, gra wytrzymatos¢

. rzuty karne do  |strzatem do matego pola Doskonal. podan
20:30 punktowanej bramki, gra krzyz. , rzuty

bramki, gra szkolna rozne zak.

21:00 matego pola strzatem na
21:30 bramke.
22:00




TYDZIEN VI

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

2019-09-30

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

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

TYDZIEN V
PONIEDZIALEK |WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
2019-09-23 2019-09-24 | 2019-09-25 | 2019-09-26 | 2019-09-27 | 2019-09-28 | 2019-09-29
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
17:30
18:00 - 22:00 18:00 - 22:00 18:00-22:00 [18:00-22:00 |18:00-20:00 p.
18:00|P-nozna gr. Pitka nozna p.nozna pitka nozna nozna gr. dz.
miodziezowa, grupa dzieci grmiodsza |grypa dzieci ki |mtodszych.
rozgrzewka KL IV-V gry i rozgrzewka v/ /| zabawy i |rozgrzewka
18:30 h ogolnorozw. . g .
ogolnorozw.potacz |zabawy Dwéchna |97 2 pitkami  |ogolnorozw.
<‘)na .Z . rL.lChOWe jednego wyjécie (k?pkowani.e, polaczona. z
19:00 ¢w.biegowymi, biezne, na pozyciei |gtowkowanie, (zabawami
— gibkosci i skoczne i krycie trzech na [rozgrzewka) |bieznymi
wytrzymatosci. zwinnosciowe dwoch, trening doskonalenie
19:30| Prowadzenie pitki  [Konkurs grwiasciwa  |stacyjny techniki
w tréjkach, gra rzutéw 20:00-22:00 p.|zakonczony  [bramkarskiej
20:00|pozycyjna na karnych, noznagr.  strzatem do  |prowadz. pitki
dwéch polach, gra |gtéwkowanie i i) bramki w dwdjkach
20:30|whasciwa kapkowanie, Jggﬁz::tva_ zakonczone
gra prowadz pitki w St'za'e_m do
21:00 uproszczona, | gwejkach - gra bramki , gra
- uproszczon szkolna 5x5
21:30
22:00

21:30

22:00

18:00-22:00
nozna grupa
miodsza.
Rozgrzewka
ogolnorozw.
nauczanie
wychodzenia na
pozycje, doskon.
rzutéw karnych do
pkt. bramki, gra
szkolna.

Pitka




