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Harmonogram zajęć w ramach programu "Mój trener"

Orlik ul. Aleksandry 21b, Ks Baszta Krakow 

Jacek Wąsowski 

TYDZIEŃ I TYDZIEŃ II

Wrzesien

Kamil Pater

Piłka siatkowa- 

doskonalenie gry w 

obronie , przyjecie 

zagrywki- dzieci i 

młodzież 

P.koszykowa- 

doskonalenie gry w 

ataku , gra zespolowa , 

duza ilosc rzutow- dzieci 

i młodzież 

Piłka siatkowa- 

doskonalenie gry w 

ataku , zbicie piłki po 

rozegraniu na trzy- 

dzieci i młodzież 

P. koszykowa- mini gry i 

zabawy koszykarskie , 

slalomy , kozlowanie- 

dzieci i młodzież 

P. nożna -  gry na 

utrzymanie się przy pilce , 

doskonalenie techniki 

poruszania się po boisku - 

dzieci i młodzież 

P. nożna - gra szkolna - 

dorośli 

TYDZIEŃ IVTYDZIEŃ III

Gry i zabawy sprawnosciowe , z 

akcentem na zwinnosc i szybkosc-  

dzieci i młodzież 

Berki, wyscigi , rywalizacja 

druzynowa- gry i zabawy z pilkami 

dla dzieci

Badminton- nauka podstawowych 

uderzen- dzieci i młodzież 

P. nożna -  male gry 

zadaniowe na rozne cele 

i zasady -dzieci i 

młodzież 

P. nożna - male mecze 

na zasadach mini 

turnieju - dzieci i 

młodzież 

Piłka koszykowa - gry i 

zabawy doskonalace 

podstawowe 

umiejetnosci 

koszykarskie- 

kozlowanie , podania 

gora i dolem , rzuty do 

kosza- dzieci i młodzież 

Piłka siatkowa- gry i 

zabawy siatkarskie 

doskonalace 

podstawowe 

umiejetnosci 

siatkarskie, odbicia gora 

i dolem , zagrywka, atak 

i przyjecie -dzieci i 

młodzież 

Pilka siatkowa- mini gry 

i zabawy siatkarskie , 

doskonalenie wyskoku i 

poruszania się na 

nogach- dzieci i 

młodzież 

Piłka nożna - doskonalenie 

prowadzenia piłki , slalomy , tory 

przeszkod zakonczone strzalem na 

bramkę- dzieci i młodzież 
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P. nożna- male gry na 

rozne bramki- młodzież i 

dorośli

P. nożna- mini turniej dla doroslych 

Speedminton - nauka 

podstaw odbijania lotki - 

dzieci i młodzież 

P. koszykowa , male gry 

1v1, 2v2, 3v3, dzieci i 

młodzież 

P.nozna- gra 

właściwa dorośli

P. siatkowa - 

doskonalenie 

zagrywki sposobem 

dolnym i gornym - 

dzieci i młodzież

P. koszykowa- 

doskonalenie 

poruszania się po 

boisku - dzieci i 

młodzież 

P. koszykowa - 

doskonalenie techniki 

podania - gora i po 

kozle , na blizsza i 

dalsza odleglosc , rzuty 

z dystansu - dzieci i 

młodzież 

Piłka nożna - male gry 

2v2 , 3v3 z duza iloscia 

strzałów na bramkę- 

dzieci i młodzież 

P. nożna - gra 

szkolna na zasadach 

mini turnieju i 

podzialu na druzyny- 

dorośli

P. nożna - doskonalenie 

techniki strzałów z 

dystansu , po 

prowadzeniu , z woleja i 

glowy - dzieci i młodzież 

Gry i zabawy piłkarskie - dzieci i 

młodzież 

P.siatkowa - nauka zagrywki 

sposobem dolnym oraz gornym- 

dzieci i młodzież 

P.koszykowa- doskonalenie 

techniki rzutow osobistych- 

dzieci i młodzież 

Badminton- doskonalenie 

techniki uderzen - dzieci i 

młodzież 

P. siatkowa- 

doskonalenie gry w 

ataku i zbicia piłki- 

dzieci i młodzież 

Gry i zabawy 

doskonalace zdolnosci 

motoryczne- dzieci i 

młodzież 

P. nożna - gry i zabawy 

piłkarskie , z akcentem 

na duza ilosc strzałów na 

bramkę , dzieci i 

młodzież 

P. nożna - doskonalenie 

techniki dosrodkowania 

piłki w pole karne plus 

strzały na bramkę - 

dzieci i młodzież 

Piłka nożna-  mini gry 

zadaniowe , z duza 

iloscia strzałów- 

młodzież i dorośli 

P. siatkowa-  

doskonalenie techniki 

podstawowych odbic , 

na zakonczenie duza gra 

-  dzieci i młodzież 

P. nożna - doskonalenie 

umiejetnosci kiwania się , 

dryblingu , male gry 1v1 , 2v2- 

dzieci i młodzież 

P. siatkowa - doskonalenie techniki 

odbioru zagrywki i gry w obronie - 

dzieci i młodzież 

P. koszykowa - doskonalenie gry 

w ataku , ustawianie się na 

boisku - dzieci i młodzież 

Piłka nożna -  gra 

szkola dorośli

P. siatkowa - doskonalenie 

techniki odbicia gora- dzieci i 

młodzież 

P. koszykowa- doskonalenie 

techniki rzutow spod kosza- 

dzieci i młodzież 

Badminton- doskonalenie 

poruszania się po korcie - 

dzieci i młodzież 

P. koszykowa - doskonalenie 

rzutow osobistych- dzieci i 

młodzież 

Sparwnosciowe tory przeszkod - 

dzieci i młodzież 

P. nożna-doskonalenie 

techniki podań oraz 

strzałów na bramkę- 

dzieci i młodzież 

Piłka nożna - male 

gry zadaniowe , 

doskonalenie 

techniki i 

umiejetnosci 

pilkarskich- młodzież 

P. siatkowa- 

doskonalenie 

podstawowych 

umiejetnosci gry w 

obronie, odbicia piłki 

sposobem dolnym - 

dzieci i młodzież 

gry i zabawy 

ogolnorozwojowe- 

dzieci i młodzież 

Piłka koszykowa - gry i 

zabawy koszykarskie , 

doskonalenie techniki 

rzutow i podań - 

młodzież i dorośli 

P. koszykowa - 

doskonalenie techniki 

rzutow z dystansu- 

dzieci i młodzież 

P. nożna -gra szkolna - 

młodzież i dorośli 

P.nozna - gry doskonalace 

wykonczenie akcji strzalem z 

dystansu - dzieci i młodzież  

P.nozna- gry i zabawy 

piłkarskie - dzieci i 

młodzież

P. koszykowa- gry i 

zabawy koszykarskie - 

dzieci i młodzież 

P. nożna - duza gra - 

dorośli 

P. nożna - gry i 

zabawy piłkarskie z 

prowadzeniem piłki - 

dzieci i młodzież 

TYDZIEŃ V TYDZIEŃ VI

Piłka nożna- gra 

zadaniowa nastawiona 

na duza ilosc podań , 

dolem i gora oraz 

konczenie akcji strzalem 

na bramkę- dzieci i 

młodzież 

Gry i zabawy 

sprawnosciowe , sila , 

szybkosc , sprawnosc, 

zwinnosc - dzieci i 

młodzież 


