Dominika Bgkowska - PKO Harpagan Gdarisk

Dzien Godzina - L
Lp. Data tygodnia zajeé Miejsce Tematyka zajeé
Gdansk Ujescisko Kozacza
1 4 maja|wtorek 18:30|Géra pamiecidowka, bieg na petelkach
zawody kontrolne - udziat w Dziennym Azymucie
2 6 maja|czwartek 19:00|Gdansk Zabianka + analiza biegu
3 8 maja|sobota 10:00|Gdansk Ztota Karczma trasy middlowe
4 11 maja|wtorek 18:30|Gdansk Orunia Gérna trening sprinterski
zawody kontrolne - udziat w Dziennym Azymucie
5 13 majalczwartek 19:00|Gdynia Kamienna Goéra + analiza biegu
6 18 maja|wtorek 18:30|Gdansk Chetm trening sprinterski
udziat w zawodach Mistrzostwa Gdanska sprint+
7 23 maja|niedziela 10:30|Gdansk Ujescisko zachod analiza po biegu
8 25 maja|wtorek 18:30|Gdansk Ujescisko zachad petle na mapie sprinterskiej
9 29 maja|sobota 10:00|Gotebiewo Borodziej trening lesny linibwka
10 1 czerwca|wtorek 18:30|Park Reagana trening parkowo-lesny
11 3 czerwca|czwartek 15:00|Pomerania O-Festival, Swibno |start kontrolny, etap CTZ, dystans $redni
12 8 czerwca|wtorek 18:30(Park Brzezno trening - pamieciéwka + scorelauf
zawody kontrolne - udziat w Dziennym Azymucie
13 10 czerwca|czwartek 19:00|Gdynia Dgbrowa + analiza biegu
14 15 czerwca|wtorek 18:30|Gdansk Ujescisko wschad trening sprinterski + elementy pamigciowki
trening na mikrorzezbie (bieg po petli, nastepnie
15 22 czerwca|wtorek 18:30|Gdansk Krakowiec linibwka)
16 20 lipca|wtorek 18:30|Gdansk Zlota Karczma pétnoc  [scorelauf na trasach Samodzielnego Harpusia
17 24 sierpnia|wtorek 18:30|Gdansk Dolina Radosci klasyk
18 31 sierpnia|wtorek 17:00|Gdansk Piecki-Migowo scorelauf, mtodsi miasto, starsi miasto i las
19 2 wrzesnia|czwartek 17:00|Gdansk Osowa middle
20 7 wrze$nia|wtorek 17:00|Gdansk Aniotki Park Steffenséw [trening parkowy, wej$cie-wyjscie
trening po zmroku, miejski, przygotowanie do
21 9 wrzesnia|czwartek 19:30|Gdansk Zaspa KMP
zawody Gdansk City Race - mini konsultacje
22 10 wrzesnia|pigtek 17:00|Gdansk Politechnika - sprint weekendowe
zawody Gdansk City Race - mini konsultacje
23 11 wrzesnia|sobota 10:00|Gdansk Chetm - middle weekendowe
zawody Gdansk City Race - mini konsultacje
24 12 wrzesnia|niedziela 09:00({Gdansk Gtéwny - klasyk weekendowe
trening miejsko-parkowy, szybkie podejmowanie
25 14 wrze$nia|wtorek 17:00|Gdansk Osowa Osiedle decyzji na wielowariantowych trasach
trening po zmroku, miejsko-le$ny, przygotowanie
26 16 wrzesnia|czwartek 19:30|Gdansk Aniotki Wronia Gérka  [do KMP
Gdansk Ujescisko Kozacza
27 21 wrzes$nia|wtorek 17:00|Gora middle
trening po zmroku, miejski, przygotowanie do
28 23 wrzes$nia|czwartek 19:30|Gdansk Orunia Gérna (osiedle) |KMP
29 28 wrzes$nia|wtorek 17:00|Gdansk Park Przymorze trening parkowy, wejscie-wyjscie
bieg na mapie - wybér optymalnego wariantu z
30 30 wrzesnia|czwartek 17:00|Gdansk Podle$na Polana najmniejszym przewyzszeniem (po warstwicy)
31| 5 pazdziernika|wtorek 18:00|Gdansk Park Reagana motylki, trening na peinej mapie




32| 7 pazdziernika|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana trening biegowy od podstaw

skupienie na elementach rzezby terenu, wejscie
33| 12 pazdziernika|wtorek 18:00|Gdansk Park Reagana wyjécie

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
34| 14 pazdziernika|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.

zaawansowanych, zmiany kierunku, petna mapa
35| 19 pazdziernika|wtorek 18:00|Gdansk Park Reagana dla Sredniozaawansowanych

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
36| 21 pazdziernika|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.

zawody kontrolne - udziat w Mistrzostwach
37| 24 pazdziernika|niedziela 10:30|Gdansk Swibno Gdanska na dystansie srednim + analiza biegu
38| 26 pazdziernika|wtorek 18:00|Gdansk Park Reagana trening techniczny - middle

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
39| 28 pazdziernika|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
40 2 listopada|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
41 4 listopada|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
42 9 listopada|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa
43 16 listopada|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
44 18 listopada|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
45 23 listopada|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
46 25 listopada|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
a7 30 listopada|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
48 2 grudnia|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
49 7 grudnia|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa

trening biegowy od podstaw + ¢wiczenia
50 9 grudnia|czwartek 18:00|Gdansk Park Reagana ogolnorozw.
51 14 grudnia|wtorek 18:00|Gdansk trening - mapa




Angelika Checiniska UKS Azymut 45 Gd

nia

Lp. Data tyztz)ig:ia Godzina zajeé Miejsce
1 04.05.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
2 06.05.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
3 11.05.2021 (wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
4 13.05.2021|czwartek [19.00-20.30 Gdynia Kamienna Géra
5 18.05.2021 (wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
6 20.05.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
7 22.05.2021|sobota 11.00-12.30 Gdynia Marszewo
8 23.05.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
9 24.05.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
10 29.05.2021|sobota 11.00-12.30 Gdynia Marszewo
11 01.06.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Marszewo
12 08.06.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Géra $w. Mikotaja
13 10.06.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
14 15.06.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Goéra $w. Mikotaja
15 17.06.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
16 22.06.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Goéra $w. Mikotaja
17 24.06.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
18 07.09.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Géra $w. Mikotaja
19 09.09.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
20 14.09.2021 (wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Géra $w. Mikotaja
21 16.09.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
22 21.09.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Géra $w. Mikotaja
23 23.09.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja




24 28.09.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
25 30.09.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia, Gora $w. Mikotaja
Gdynia, Pustki Cisowskie -
26 03.10.2021(|niedziela (11.00-12.30 Demptowo
27 05.10.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
28 07.10.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
29 10.10.2021|niedziela |11.00-12.30 Gdynia Chwarzno
30 12.10.2021 (wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
31 14.10.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
Gdynia Chwarzno -
32 16.10.2021(sobota 11.00-12.30 Wiczlino
33 19.10.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
34 21.10.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
35 26.10.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
36 28.10.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
37 28.10.2021|czwartek (18.00-19.30 Gdynia
38 30.10.2021|sobota 16.00-17.30 Park Kolibki
39 02.11.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
40 04.11.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
41 09.11.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
42 16.11.2021 (wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
43 18.11.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
44 18.11.2021|czwartek |18.00-19.30 Gdynia
45 23.11.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
46 25.11.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
47 30.11.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
48 02.12.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
49 07.12.2021|wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40




50 09.12.2021|czwartek (11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
51 14.12.2021 |wtorek 11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40
52 16.12.2021|czwartek |11.30-13.00 Gdynia Chylonie SP. 40




Tematyka zajeé

Zajecia organizacyjne. Gry i zabawy porzagdkowe

Zajecia ogolnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Gry i zabawy pamieciowe, kolory na mapie

Udziat w imprezie "Nocny Azymut" - marsz z
trenerem

Gry i zabawy z elementami orientacji sportowej

Gry i zabawy z mapg poruszanie si¢ po drogach

Udziat w imprezie "Z Mapg do Lasu" - marsz z
trenerem

Zajecia ogdlnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Gry i zabawy pamieciowe, kolory na mapie

Udziat w imprezie "Z Mapg do Lasu" -
marszobieg z trenerem

Gry i zabawy w Ogrodzie Botanicznym

Zajecia ogélnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Gry i zabawy z mapa, nauka czytania mapy

Gry i zabawy z mapg, poruszanie sie po
drogach, wybér wariantu

Zajecia ogbélnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

SportMedytacja w lesie

Gry i zabawy z elementami orientacji sportowej

Zajecia organizacyjne. Gry i zabawy porzadkowe

Zajecia ogblnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Gry i zabawy z mapg poruszanie sie po drogach

Zabawy pamigciowe z elementami orientacji
sportowej

Zajecia ogélnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Zabawy z przypomnienie koloréw na mapie




SportMedytacja w lesie

Gry i zabawy z mapg poruszanie si¢ po drogach

Udziat w imprezie "Gry z mapg i kompasem" -
marsz z opiekunem

Zajecia ogélnorozwojowe z elementami
orientacji sportowej, symbole na mapie

Sprint po boisku szkolnym

Udziat w imprezie "Z Mapa do Lasu" - marsz
parami

Gry i zabawy z elementami orientacji sportowej

Zajecia ogbélnorozwojowe z elementami
gimnastyki korekcyjnej

Udziat w imprezie "Gry z mapg i kompasem" -
marszobieg z opiekunem

SportMedytacja

Gry i zabawy z mapa, ¢wiczenia pamigciowe

Nocny Azymut

"Dynia w Gdyni"

Nocny Azymut







Marlena Czerwieniec - UKS Azymut Siedliska

Dzien . .. . .
Lp. Data tygodnia Godzina zaje¢ Miejsce Tematyka zajec¢

l . . . .2 s - x .
01.05.2021|Sobota 10.30-12.00 Ulanéw Zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢, stroj do zajec¢, zapoznanie z grupa

2 Zapoznanie z tematyka zaje¢ biegu na orientacje - na czym polega bno
01.05.2021|Sobota 15.00-16.30  |Ulanéw - historia rozwoju dyscypliny - kategorie wiekowe i uczestnictwo w zawodach
02.05.2021|Niedziela 10.00-11.30 Ulanéw Kierunki $wiata — jak wyznaczy¢ kierunek pétnocny w miescie i w lesie. Spacer po okolicy.

4 Spacer po lesie z trenerem — bezpieczenstwo i zachowanie w lesie, roslinno$¢ zwierzeta,
03.05.2021|Poniedziatek |10.00-11.30 Natgeczow rodzaje drog

5 Przygotowanie do treningéw w lesie - strdj i zasady bezpieczenstwa - zasady zachowania w
08.05.2021|Sobota 9.00-10.30 Lipsko-Polesie lesie. Terenowy tor przeszkdd.

6 . . . T . ) .
08.05.2021|Sobota 10.30-12.00  |Lipsko-Polesie Rodzaje map. Spacer z mapa turystyczna. po najblizszej okolicy. Orientowanie mapy.
15.05.2021(Sobota 9.00-10.30 Lipsko-Polesie Poznawanie symboli i koloréw na mapie do bno

8 . ) - ) .
15.05.2021(Sobota 10.30-12.00 Krasnobrod Symbole i kolory na mapie zajecia terenowe. Orientowanie mapy bez kompasu.

9 . ) L h .
22.05.2021|Sobota 10.00-11.30 Batorz Orientowanie mapy bez kompasu. Kompas i orientowanie mapy przy jego pomocy.

10 Sposdb oznakowania na mapie poszczegolnych elementow trasy: start, punkt kontrolny, meta,
22.05.2021|Sobota 16.00-17.30 Batorz przebieg oznakowany, kolejnos¢ punktow, kody punktow

11 N ) . . . R
23.05.2021|Niedziela 10.00-11.30 Otrocz Poprawne potwierdzanie punktéw kontrolnych na karcie startowej i chipie

12 Spacer po lesie z mapg do bno — rozpoznawanie symboli i koloréw na mapie — orientowanie
29.05.2021|Sobota 9.00-10.30 Skierbieszéw mapy poprzez poréwnywanie z terenem

13 ) Utrwalanie symboli i koloréow — wykonanie szkicu mapy terenu szkoty przy pomocy poznanych
02.06.2021|Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec symboli

14 . - . .
09.02.2021|Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec Gry i zabawy terenowe: zabawa w chowanego, terenowy tor przeszkéd

15 Bezposrednie przygotowanie do zawodoéw - potrzebny sprzet ( kompas, chip) ubidr, obuwie,
12.06.2021|Sobota 10.00-11.30  |SP Sitaniec napoje, odzywianie. Regulamin, minuty startowe. Rozgrzewka przed startem

16 Spacer po lesie z mapg do bno — rozpoznawanie symboli i koloréw na mapie — orientowanie
13.06.2021|Niedziela 10.00-11.30 Lipsko Polesie mapy poprzez poréwnywanie z terenem i przy pomocy kompasu

17 ) Bezposrednie przygotowanie do zawodoéw - rozgrzewka, koncentracja, miejsce startu, teren.
16.06.2021(Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec Czas startu. Minizawody

18 . . ) . U
19.06.2021|Sobota 9.00-10.30 Wierzchowiny Spacer po elementach punktowych. Doskonalenie umiejetnosci. Bieg z PK na PK
23.06.2021|Sroda 16.00-17.30  |SP Sitaniec Gry i zabawy z pitkg — integracja grupy, éwiczenia skoczno$ci, zwinnosci i wytrzymatosci

20 - . L - - . .
26.06.2021|Sobota 9.00-10.30 SP Sitaniec Rodzaje map do bno i i skala. Ocenianie odlegtosci na mapie i w terenie

21 . — - . ) . ’ o )
30.06.2021|Sroda 16.00-17.30  |SP Sitaniec Cwiczenia terenowe w orientowaniu mapy na boisku szkolnym, sali gimnastycznej

22 Spacer po lesie po elementach liniowych. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania symboli i
03.07.2021|Sobota 9.00-10.30 Jacnia koloréw

23 . - ] ; :
07.07.2021|Sroda 16.00-17.30  |SP Sitaniec Orientowanie mapy przy pomocy kompasu -gwiazda azymutowa

24 . - . . . .
14.07.2021(Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec Orientowanie mapy przy pomocy kompasu - bieg na kierunek

25 ) ' ’ ) ' -
24.07.2021|Sobota 9.00-10.30 Lipsko Polesie Przygotowania do udziatu w zawodach. Sprawdzian poznanych umiejetnosci

26 _— ) . -
25.07.2021|Niedziela 9.00-10.30 Lipsko Polesie Minizawody

27 ‘ - . ) ) . )
01.09.2021|Sroda 16.00-17.30  |SP Sitaniec Punkty kontrolne i ich opisy — piktogramy i ich znaczenie

28 i L . i
04.09.2021|Sobota 9.00-10.30 Jacnia Warstwice i ich znaczenie na mapie

29 : . N . . . . L
08.09.2021|Sroda 9.00-10.30 SP Sitaniec Umiejetno$¢ potwierdzania punktdéw kontrolnych na karcie i przy pomocy chipéw

30 . . . . i .
11.09.2021(Sobota 9.00-10.30 Lipsko Polesie Kompas i jego rodzaje. Azymut. Bieg na kierunek

31 Sprawdzian z elementéw terenu i znajomosci piktograméw. Bieg po wyznaczonej trasie w
12.09.2021|Niedziela 9.00-10.30 Krasnobréd odszukiwaniu opisanych PK




32

15.09.2021|Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec Cwiczenia z odczytywania piktograméw
33 . . . . ) . .
18.09.2021(Sobota 9.00-10.30 Wolka Wieprzecka|Przygotowania do biegu w terenie, pokonywanie przeszkdd
34 Doskonalenie odczytywania piktograméw - umiejscowienia punktéw kontrolnych przy
22.09.2021|Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec obiektach
35 ) ’ L - . " .
25.09.2021|Sobota 14.00-15.30 Lublin Doskonalenie umiejetnosci ustalania pozycji na mapie
36 . ) ' i ) ) )
25.09.2021|Sobota 19.00-20.30 Lublin Doskonalenie znajomosci i odczytywania symboli na mapie
37 . - -
29.09.2021|Sroda 16.00-17.30 SP Sitaniec Minizawody na placu szkolnym
38 - - ’ )
05.10.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec Rozréznianie na mapie wklestych i wypuktych form terenu
39 Doskonalenie umiejetnosci orientowania mapy wzdtuz elementéw liniowych
09.10.2021|Sobota 9.00-10.30 Lipsko Polesie - na boisku
40 . . e
09.10.2021|Sobota 14.00-15.30 Lipsko Polesie Minizawody
41 T . . -~ ) )
12.10.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec Doskonalenie znajomosci symboli mapie: kolor czarny
42 X X
16.10.2021(Sobota 9.00-10.30 Jacnia Gry i zabawy terenowe
43 - ’ ) -~ . . . )
19.10.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec Doskonalenie znajomosci symboli mapie: kolor zielony i brgzowy
44 . ) o . . A .
23.10.2021|Sobota 11.00-12.30 Nateczow Doskonalenie umiejetnosci orientowania mapy wzdtuz elementéw liniowych w lesie
45 ) . . ) . . . . .
23.10.2021|Sobota 13.30-15.00 Maszki Sprawdzian z elementdéw terenu i znajomosci piktograméw. Marszobieg w terenie
46 -
26.10.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec
47 P
30.10.2021|Sobota 9.00-11.30 SP Sitaniec
48 L
09.11.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec
49 P
16.11.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec
50 -
23.11.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec
51 —
30.11.2021|Wtorek 16.30-18.00 SP Sitaniec




Damian Dutkiewicz - MKS Paulinum Jelenia Géra

Dzien Godzina - L
Lp. Data tygodnia zajoé Miejsce Tematyka zajec
1
04.05.2021|wtorek 16.30-18.30 |Osiedle Zabobrze - SP8 O moéwienie symboli sprinterskich na mapach BnO
2
06.05.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening Biegowy +éwiczenia ogélnorozwojowe
3
08.05.2021|sobota 11.00-13.00 |Osiedle Zabobrze - SP11 Trening techniczny - indywidualny ( 2 trasy)
4
11.05.2021|wtorek 16.30-18.30 |Piechowice - Borowe Skaty Trening techniczny - trening grupowy -odnajdywanie sie
5
13.05.2021|czwartek 17.00-18.30 |[Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia na ptotkach
6
18.05.2021|wtorek 16.30-18.30 |park Wzgorze Kosciuszki Trening techniczny - sztafety (rozbicia)
7
20.05.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy + ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, koordynacja ruchowa
8
25.05.2021|wtorek 16.30-18.30 |Osiedle Zabobrze - SP11 Trening techniczny - sprint ( 2 trasy)
9
27.05.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia na ptotkach
10
01.06.2021|wtorek 16.30-18.30 |park Wzgorze Kosciuszki Trening techniczny - sztafety (rozbicia)
11
03.06.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogélnorozwojowe, szybkos¢
12
08.06.2021|wtorek 16.30-18.30 |Zabobrze Las Trening techniczny - trening na rzezbie (wejscie-wyjacie)
13
10.06.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogdlnorozwojowe, koordynacja ruchowa
14
12.06.2021|sobota 10.00-13.00 |Janowice Wiekie Trening techniczny - na skatkach (trudny)
15
15.06.2021|wtorek 17.00-18.30 |Zabobrze Las Liniéwka ( + gwiazda dla poczatkujgcych)
16 Trening biegowy +¢wiczenia ogdélnorozwojowe, ¢wiczenia na ptotkach,
17.06.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion technika biegu
17
22.06.2021|wtorek 16.30-18.30 |Park Norweski Trening techniczny - sprint ( 2 trasy)
18
24.06.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogdélnorozwojowe, wieloskoki, skipy
19
26.06.2021|sobota 10.00-13.00 |Dworek Trening techniczny - trasa klasyczna
20
29.06.2021|wtorek 16.30-18.30 |JG , mapa-Skaty Wilchema Trening techniczy - linidbwka
21 Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, ¢wiczenia na ptotkach,
01.07.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion technika biegu
22
03.07.2021[sobota 10.00-13.00 [Janowice Wiekie trening techniczny - "pamieciéwka"
23
06.07.2021|wtorek 17.00-18.30 [Jelenia Géra - Stare Miasto trening techniczny - diugie przebiegi
24
08.07.2021|czwartek 17.00-18.30 |[Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, koordynacja ruchowa
25
10.07.2021|sobota 10.00-13.00 |Przesieka trening biegowy - wycieczka biegowa (Droga Sudecka - Borowice)
26
20.07.2021|wtorek 17.00-18.30 [Jelenia Géra - Stare Miasto trening techniczny - start masowy z mylnymi punktami




27

22.07.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogoélnorozwojowe, szybkos¢ (rytmy)
28
24.07.2021|sobota 10.00-13.00 |Janowice Wiekie trening techniczny - "wejscie - wyjscie"
29
27.07.2021|wtorek 17.00-18.30 |Paulinum - las trening techniczny - "liniowka"
30
29.07.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogdélnorozwojowe, szybkos¢ (kadencja)
31
31.07.2021|sobota 10.00-13.00 |Borwice - las Trening techniczny - na skatkach (trudny)
32
03.08.2021|wtorek 17.00-18.30 |Park Norweski - Cieplice Trening techniczny - sztafety (rozbicia)
33
05.08.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia ogoélnorozwojowe, wieloskoki, skipy
34
07.08.2021|sobota 10.00-13.00 |Borowice - schr. Odrodzenie |Trening biegowy - wycieczka biegowa
35
10.08.2021|wtorek 17.00-18.30 |Zabhobrze - las Trening techniczny "linibwka" - 4 km (po rzezbie terenu)
36
24.08.2021|wtorek 17.00-18.30 |Zabobrze - miasto trening techniczny - sprint z mylnymi punktami
37
26.08.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +éwiczenia ogdélnorozwojowe, koordynacja ruchowa
38
28.08.2021|sobota 10.00-13.00 |Piechowice - Borowe Skaty Trening techniczny - osnajdywanie sie , trening w grupie
39
31.08.2021|wtorek 17.00-18.30 |Zabobrze Las trening techniczny - cze$¢ trasy na azymut ("czysta kartka")
40
02.09.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, wieloskoki, skipy
41
04.09.2021|sobota 10.00-13.00 |Maciejowa Trening techniczny - bieg na azymut
42
07.09.2021|wtorek 17.00-18.30 |Skaty Wihelma Trening techniczny - mylne punkty
43
09.09.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, bieg ciggty 30 min
44
14.09.2021|wtorek 17.00-18.30 [Paulinum - las Trening techniczny - trudne punkty w "zielonym"
45 Trening biegowy +¢wiczenia ogdélnorozwojowe, ¢wiczenia na ptotkach,
16.09.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion technika biegu
46
21.09.2021|wtorek 17.00-18.30 |Park Zdrojowy Cieplice Trening techniczny - sprint ( 2 trasy)
47
23.09.2021|czwartek 17.00-18.30 |Szklarska Poreba - stadion Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, trening tempowy 4x 4 m
48
28.09.2021|wtorek 17.00-18.30 [Paulinum - Policja Las Trening techniczny - sztafety (rozbicia)
49 Trening biegowy +¢wiczenia ogélnorozwojowe, ¢wiczenia na ptotkach,
30.09.2021|czwartek 17.00-18.30 |[Szklarska Poreba - stadion technika biegu
50
05.10.2021|wtorek 17.00-18.30 [Paulinum -las Trasa $rednia (KM14)
51 Trening biegowy +¢wiczenia ogdélnorozwojowe, gtéwnie na rece, rytmy 8x 80
07.10.2021|czwartek 17.00-18.30 |[Szklarska Poreba - stadion m,




Kamil Dzietczyk - KS Aktywne Choszczno

Lp. Data D2|en_ God-zurwa Miejsce
tygodnia zajec
17.30-
1 05.05.2021|$roda 19:00 Choszczno, Skwer Holenderski
17.30-
2 05.10.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30-
3 05.12.2021|$roda 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-
4 5/17/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
5 5/19/2020($roda 21:00 Szczecin, Parkowa
17.30-
6 5/24/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
7 5/26/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak
17:00-
8 5/31/2021|poniedziatek |22:00 Choszczno, Klub Garnizonowy
17.30-
9 06.02.2021|$roda 19:00 Chszczno, promenada
17:00-
10 06.07.2021|poniedziatek |22:00 Choszczno, Matpiak
17.30-
11 06.09.2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-
12 6/14/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-
13 6/16/2021|$roda 21:30 Szczecin, Wieza Quistorpa
17.30-
14 6/21/2021|poniedziatek  |19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-
15 6/23/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
16 6/28/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Klub Garnizonowy
17.30-
17 6/30/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
18 07.03.2021|sobota 19:00 Choszczno, Matpiak
17.30-
19 07.04.2021|niedziela 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17:00-
20 07.05.2021|poniedziatek |22:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-
21 07.06.2021|wtorek 19:00 Choszczno, Klub Garnizonowy
17.30-
22 07.07.2021|$roda 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-
23 09.01.2021|$roda 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17:00-
24 09.06.2021|poniedziatek |22:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-
25 09.08.2021|$roda 19:00 Choszczno, Klub Garnizonowy
19.00-
26 9/13/2021|poniedziatek |21.00 Choszczno, Plac Witosa




17.30-

27 9/15/2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

28 9/20/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-

29 9/22/2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
19.00-

30 9/27/2021|poniedziatek |21.00 Choszczno, Matpiak
17.30-

31 9/29/2021|$roda 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17:00-

32 10.04.2021|poniedziatek |22:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

33 10.06.2021|$roda 19:00 Choszczno, Klub Garnizonowy
17.30-

34 10.11.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-

35 10/13/2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

36 10/18/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-

37 10/20/2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
19.00-

38 10/25/2021|poniedziatek |21.00 Choszczno, Mur Potudniowy
17.30-

39 10/27/2021|$roda 19:00 Choszczno, Mur Potudniowy
17:00-

40 11.03.2021|$roda 22:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

41 11.08.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

42 11.10.2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-

43 11/15/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30-

44 11/17/2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

45 11/22/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

46 11/24/2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-

a7 11/29/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30-

48 12.01.2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

49 12.06.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30-

50 12.08.2021|$roda 19:00 Choszczno, Sala gimanstycza
17.30-

51 12/13/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak




Tematyka zajec

Trening - mikroorientacja, wariantowanie tras

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientac;ji

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikéw

Trening - orientaowanie ze zmiang kierunku przemieszczania sig¢

Udziat w zawodach "Szczecinska Dobranocka"

Trening utrzymania kierunku i oceny odlegtosci

Trening - labirynt, bieg szybki na czas

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - liniéwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikéw

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdlnorozowjowe

Udziat w zawodach "Szczecinska Dobranocka"

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikéw

Trening - orientaowanie ze zmiang kierunku przemieszczania sig¢

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening utrzymania kierunku i oceny odlegto$ci

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - szybkos$ciowy, tempdwki

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora




Trening - zajecia ogoélnorozowoje, wyscigi rzgdéw z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogélnorozowjowe

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikéw

Trening biegowy - szybko$ciowy, tempowki

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening - zajecia ogoélnorozowoje, wyscigi rzagdéw z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening - zajecia ogoélnorozowoje, wyscigi rzagdéw z przeszkodami

Trening biegowy - liniéwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikéw

Trening biegowy - szybko$ciowy, tempowki

Trening - zajecia ogdlnorozowoje, wyscigi rzagdéw z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdlnorozowjowe

Trening - zajecia ogdlnorozowoje, wyscigi rzagdow z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdlnorozowjowe

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientacji

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdlnorozowjowe

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientacji




Sylwia Dzietczyk - KS Aktywne Choszczno

Lp. Data DZ|enl God_zma Miejsce
tygodnia zajec
17.30- Choszczno, Skwer
1| 05.05.2021|$roda 19:00 Holenderski
17.30-
2| 05.10.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Mur
3| 05.12.2021|$roda 19:00 Potudniowy
17.30-
4 5/17/2021|poniedziatek [19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
5 5/19/2020|$roda 21:00 Szczecin, Parkowa
17.30-
6 5/24/2021|poniedziatek [19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
7 5/26/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak
17:00- Choszczno, Klub
8 5/31/2021|poniedziatek |22:00 Garnizonowy
17.30-
9 06.02.2021(sroda 19:00 Chszczno, promenada
17:00-
10| 06.07.2021|poniedziatek [22:00 Choszczno, Matpiak
17.30-
11| 06.09.2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30- Choszczno, Sala
12 6/14/2021|poniedziatek [19:00 gimanstycza
17.30- Szczecin, Wieza
13 6/16/2021|$roda 21:30 Quistorpa
17.30- Choszczno, Mur
14 6/21/2021|poniedziatek [19:00 Potudniowy
17.30-
15 6/23/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30- Choszczno, Klub
16 6/28/2021|poniedziatek [19:00 Garnizonowy
17.30-
17 6/30/2021|$roda 19:00 Choszczno, Matpiak +
17.30-
18| 07.03.2021(sobota 19:00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Mur
19| 07.04.2021|niedziela 19:00 Potudniowy
17:00- Choszczno, Sala
20 07.05.2021|poniedziatek |22:00 gimanstycza
17.30- Choszczno, Klub
21| 07.06.2021|wtorek 19:00 Garnizonowy
17.30- Choszczno, Mur
22| 07.07.2021|$roda 19:00 Potudniowy
17.30- Choszczno, Mur
23| 09.01.2021|éroda 19:00 Potudniowy
17:00- Choszczno, Mur
24| 09.06.2021|poniedziatek |22:00 Potudniowy
17.30- Choszczno, Klub
25 09.08.2021|s$roda 19:00 Garnizonowy
19.00-
26 9/13/2021|poniedziatek |21.00 Choszczno, Plac Witosa
17.30- Choszczno, Sala
27 9/15/2021|$roda 19:00 gimanstycza




17.30-

28 9/20/2021|poniedziatek [19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30- Choszczno, Sala
29 9/22/2021|$roda 19:00 gimanstycza
19.00-
30 9/27/2021|poniedziatek [21.00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Mur
31 9/29/2021|$roda 19:00 Potudniowy
17:00- Choszczno, Sala
32| 10.04.2021|poniedziatek |22:00 gimanstycza
17.30- Choszczno, Klub
33| 10.06.2021|$roda 19:00 Garnizonowy
17.30- Choszczno, Mur
34 10.11.2021|poniedziatek |19:00 Potudniowy
17.30- Choszczno, Sala
35| 10/13/2021|$roda 19:00 gimanstycza
17.30-
36| 10/18/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30- Choszczno, Sala
37| 10/20/2021|$roda 19:00 gimanstycza
19.00- Choszczno, Mur
38| 10/25/2021|poniedziatek |21.00 Potudniowy
17.30- Choszczno, Mur
39| 10/27/2021|$roda 19:00 Potudniowy
17:00- Choszczno, Sala
40 11.03.2021|$roda 22:00 gimanstycza
17.30- Choszczno, Sala
41| 11.08.2021|poniedziatek |[19:00 gimanstycza
17.30-
42] 11.10.2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-
43| 11/15/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Sala
44] 11/17/2021|$roda 19:00 gimanstycza
17.30- Choszczno, Sala
45| 11/22/2021|poniedziatek |19:00 gimanstycza
17.30-
46| 11/24/2021|$roda 19:00 Choszczno, Plac Witosa
17.30-
47| 11/29/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Sala
48| 12.01.2021|$roda 19:00 gimanstycza
17.30-
49| 12.06.2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak
17.30- Choszczno, Sala
50| 12.08.2021|$roda 19:00 gimanstycza
17.30-
51| 12/13/2021|poniedziatek |19:00 Choszczno, Matpiak




Tematyka zajec

Trening - mikroorientacja, wariantowanie tras

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientacji

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening - orientaowanie ze zmiang kierunku przemieszczania sie

Udziat w zawodach "Szczecinska Dobranocka"

Trening utrzymania kierunku i oceny odlegtosci

Trening - labirynt, bieg szybki na czas

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - liniwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - labirynt z tadm, zajecia ogélnorozowjowe

Udziat w zawodach "Szczecinska Dobranocka"

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening - orientaowanie ze zmiang kierunku przemieszczania sie

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening utrzymania kierunku i oceny odlegtosci

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening biegowy - liniwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - szybkosciowy, tempdwki

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening biegowy - liniwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening - zajecia ogolnorozowoje, wyscigi rzadéw z przeszkodami




Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogélnorozowjowe

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening biegowy - linibwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - szybkosciowy, tempowki

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening biegowy - 6 km trasa dookotg jeziora

Trening - zajecia ogolnorozowoje, wyscigi rzgdow z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening - "9" szybkie bieganie na kilku trasach

Trening - zajecia ogélnorozowoje, wyscigi rzadoéw z przeszkodami

Trening biegowy - liniwka z wykorzytsaniem sciezek i chodnikow

Trening biegowy - szybkosciowy, tempowki

Trening - zajecia ogolnorozowoje, wyscigi rzgdow z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdélnorozowjowe

Trening - zajecia ogoélnorozowoje, wyscigi rzgdow z przeszkodami

Trening - labirynt - szukanie zwierzat

Trening biegowy - bieg crossowy po g. Matpiak

Trening - labirynt z tadm, zajecia ogélnorozowjowe

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientacji

Trening - labirynt z tasm, zajecia ogdlnorozowjowe

Trening - gry i zabawy ruchowe, poznawanie koloréw w orientacji




Artur Fankidejski - UKS Wtdczykij Osiek

Dzien | Godzina -
Data . . . Miejsce
tygodnia| zajeé

14.30 -

1 04.05.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

2 06.05.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30 -

3 11.05.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

4 13.05.2021|czwartek [16.00 Osiek
14.30 -

5 18.05.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

6 20.05.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30 -

7 25.05.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

8 5/27/2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30 -

9 02.06.2021|$roda 16.00 Osiek
14.30 -

10 04.06.2021|pigtek 16.00 Osiek
14.30 -

11 08.06.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

12 10.06.2021|czwartek [16.00 Osiek
14.30 -

13 15.06.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

14 17.06.2021|czwartek [16.00 Osiek
14.30 -

15 22.06.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30 -

16 24.06.2021|czwartek (16.00 Osiek

poniedziat|10.00 -

17 28.06.2021|ek 11.30 Osiek
10.00 -

18 06.07.2021 |wtorek 11.30 Osiek
10.00 -

19 13.07.2021|wtorek 11.30 Osiek
10.00 -

20 20.07.2021 |wtorek 11.30 Osiek
10.00 -

21 27.07.2021 |wtorek 11.30 Osiek
10.00-

22 03.08.2021 |wtorek 11.30 Osiek
10.00-

23 10.08.2021|wtorek 11.30 Osiek
16.00-

24 19.08.2021|czwartek |17.30 Osiek
10.00-

25 24.08.2021 |wtorek 11.30 Osiek
10.00-

26 31.08.2021 |wtorek 11.30 Osiek




14.30-

27 02.09.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

28 07.09.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

29 09.09.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

30 14.09.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

31 16.09.2021|czwartek [16.00 Osiek
14.30-

32 21.09.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

33 23.09.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

34 28.09.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

35 30.09.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

36 05.10.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

37 07.10.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

38 12.10.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

39 19.10.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

40 21.10.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

41 26.10.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

42 28.10.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

43 02.11.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

44 04.11.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

45 09.11.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

46 16.11.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

a7 18.11.2021|czwartek [16.00 Osiek
14.30-

48 23.11.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

49 25.11.2021|czwartek |16.00 Osiek
14.30-

50 30.11.2021|wtorek 16.00 Osiek
14.30-

51 02.12.2021|czwartek |16.00 Osiek




Tematyka zaje¢

Zajecia organizacyjne. Rozwijanie ogdlnej sprawnosci fizyczne;j.

Ksztattujemy wytrzymatosé. Marszobieg w terenie.

Poznajemy symbole stosowane w mapach do biegu na orientacje.

Nauka orientowania mapy przy pomocy kompasu oraz elementéw
terenowych.

Rozwijamy koordynacje ruchowa w grach i zabawach na sali
gimnastycznej.

Poruszamy sie w terenie przy pomocy mapy.

Poznajemy elementy liniowe stosowane w mapach do biegu na
orientacje.

Wykonujemy bieg ciggty i marszobieg w terenie leSnym.

Bieg po wyznaczonych elementach liniowych na mapie.

Gry i zabawy ksztattujgce ogdélna sprawnosc fizyczna.

Poruszamy sie po mapie wykorzystujgc elementy liniowe.

Nauka szacowania odlegtosci oraz krokowania.

Doskonalenie umiejetnosci szacowania odlegtosci.

Poznajemy opisy punktéw kontrolnych - piktogramy.

Pokonujemy prostg trase bno w terenie leSnym.

Ksztaltujemy wytrzymato$c biegowa, marszobieg w terenie leSnym.

Nauka wyznaczania kierunku biegu za pomoca kompasu.

Doskonalimy umiejetno$c wyznaczania kierunku.

Poznajemy nowe symbole stosowane w mapach do biegu na
orientacje.

Ksztattujemy ogodlng wytrzymatosc biegows.

Nauka dobiegu i odbiegu od punktu kontrolnego.

Gry i zabawy ogolnorozwojowe.

Ksztattujemy ogodlng wytrzymatos¢ biegows.

Poruszamy sie z mapg w terenie po wyznaczonych elementach
liniowych.

Ksztattujemy szybkos$c i koordynacje.

Nauka prawidtowego czytania rzezby terenu.




Pokonujemy prostg trase bno w terenie leSnym.

Nauka dobiegu do punktu.

Doskonalimy umiejetnosc szacowania odlegtosci.

Wzmacniamy mies$nie posturalne.

Ksztattujemy zwinno$c¢ i szybkos¢ reakcji.

Nauka czytania rzezby.

Ksztattujemy ogdlng wytrzymato$c biegowg.

Bieg po wyznaczonych elementach liniowych na mapie.

Bieg sprinterski. Czytamy piktogramy.




Andrzej Galla - HKS Azymut Mochy

Lp. Data tyzzigr?ia Godzina zaje¢ Miejsce Tematyka zajec
1| 04.05.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieg gwiazdzisty (mapa "Szwedzkie Waty")
2| 05.05.2021|$roda 15.00-16.30 Solec Bieg pamieciowy (mapa "Solec stadion")
3| 09.05.2021|niedziela [10.30-12.00 |Szydtowiec MP w $rednidystansowym BnO
4 11.05.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieg "za liderem" z intensywnym czytaniem mapy (“"Gola Moska")
5] 12.05.2021|$roda 15.00-16.30 Mochy Bieg sztafetowy (na czym polegajg "rozbicia")
6] 14.05.2021|pigtek 16.30 - 18.00 |Wtoctawek Bieg sprinterski KMP
7| 15.05.2021|sobota 11.00-12.30  |Wioctawek Bieg klasyczny KMP
8| 16.05.2021|niedziela (10.00- 12.00 |Wioctawek Bieg Sztafetowy KMP
9 18.05.2021|wtorek 15.00-16.30  |Godrsko Bieg pamieciowy (mapa "Gérsko")
Bieg sredniodystansowy- czesta zmiana kierunku biegu, uzycie
10| 19.05.2021(sroda 15.00-16.30 Leszno kompasu
Bieg sztafetowy na orientacje - zasady organizacji zmian (mapa
11| 25.05.2021|wtorek 15.00-16.30 Nowa Wie$ Cegielnia)
12| 26.05.2021($roda 15.00-16.30 Solec Bieg azymutowy (“czysta mapa")
13| 29.05.2021(sobota 10.30-12.00 |Janowice Wielkie [MP w klasycznym BnO
14| 30.05.2021|niedziela |10.00-11.30 Janowice Wielkie |MP w sztafetowym BnO
15| 01.06.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieg sprinterski (mapa Mochy - stadion)
16| 02.06.2021(sroda 15.00-16.30 Kaszczor Sztafety sprinterskie (mapa "Kaszczor stadion™)
17| 04.06.2021(pigtek 16.00-17.30 Drzonkéw Puchar Najmtodszych - sprint
18| 05.06.2021|sobota 11.00- 12.30  [Sulechow Puchar Najmtodszych - klasyk
19| 06.06.2021(niedziela |10.00-11.30 Drzonkéw Puchar Najmtodszych- sztafety
20| 08.06.2021|wtorek 15.00-16.30  [Nowa Wie$ Bieg pamigciowy
21| 09.06.2021|$roda 15.00-16.30 Perkowo Bieg liniowy
22| 11.06.2021|pigtek 10.00- 11.30 |Olejnica Wielkopolskie Igrzyska Miodziezy Szkolnej
23| 15.06.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Trening techniczny - Mapa tysa Géra
24| 16.06.2021|$roda 15.00-16.30 Mochy Trening techniczny - Mapa Gola Moska
25| 22.06.2021|wtorek 15.00-16.30  |Starkowo Score lauf na mapie" Bambry"
26| 23.06.2021|sroda 15.00-16.30 |Solec Odnajdywanie PK na podstawie piktograméw. Nauka symboli.
27| 29.06.2021|wtorek 15.00-16.30 |Olejnica "Szwajcarka" - bieg azymutowy
28| 30.06.2021|sroda 15.00-16.30 Perkowo Bieg sredniodystansowy.Podsumowanie I-go pofrocza
29| 01.09.2021|s$roda 15.00-16.30 Mochy Trening techniczny - mapa Szwedzkie Waty
30( 04.09.2021|sobota 16.00-17.30 Poznan Bieg sprinterski (MP)
31| 07.09.2021|wtorek 15.00-16.30 Nowa Wie$ Trening techniczny (mapa Babulina)




32| 08.09.2021|$roda 15.00-16.30 Mochy Bieg liniowy (mapa Cegielnia)

33| 14.09.2021|wtorek 15.00-16.30 Leszno Bieg sprinterski (mapa Stadion)

34| 15.09.2021|$roda 15.00-16.30 |Olejnica Trening techniczny (mapa AWF)

35| 21.09.2021|wtorek 15.00-16.30 Nowa Wie$ Trening techniczny (mapa Babulina)

36| 22.09.2021|$roda 15.00-16.30 Mochy Bieg sztafetowy - rodzaje "rozbi¢"

37| 24.09.2021|pigtek 19.30-21.00 |Szczecin Sprint nocny (KMP)

38| 25.09.2021|sobota 11.00-12.30  |Szczecin Bieg $redniodystansowy (KMP)

39| 28.09.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Trening techniczny - wybor punktu ataku

40 29.09.2021|$roda 15.00-16.30 Wielen Trening techniczny (mapa Wielenskie Goéry)
41| 02.10.2021|sobota 10.00-11.30 Poznan Bieg sprinterski i sztafetowy (MMM)

42| 03.10.2021|niedziela (11.00-12.30 Ptawno Bieg klasyczny (MMM)

43| 05.10.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieg azymutowy

44( 06.10.2021(sroda 15.00-16.30  [Mochy MTSF

45| 12.10.2021|wtorek 15.00-16.30 Kaszczor Score lauf na mapie" Stadion"

46| 13.10.2021|Sroda 15.00-16.30 Solec Czy potrafimy czyta¢ mikrorzezbe?

47 19.10.2021|wtorek 15.00-16.30 |Olejnica Marsz na orientacje - konserwacja statych punktéw kontrolnych
48| 20.10.2021|Sroda 15.00-16.30  |Wielen Aktualizacja mapy.

49| 26.10.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Trening techniczny na mapie Babulina

50 27.10.2021|sroda 15.00-16.30 Nowa Wie$ Trening techniczny na mapie Cegielnia

51| 02.11.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieg warstwicowy

52| 03.11.2021|$roda 15.00-16.30 |Stawa Bieg sprinterski - "nowe oznaczenia na mapach"
53| 09.11.2021|wtorek 15.00-16.30 Mochy Bieta mapa, biegamy na azymut

54| 14.11.2021|niedziela |11.00-12.30 [Trzebania Udziat w Zawodach Andrzejkowych

55| 18.11.2021|czwartek |18.00-19.30 Mochy Zajecia ogolnorozwojowe na sali

56| 20.11.2021|sobota 10.00-11.30 Bydgoszcz Udziat w zawodach "Bydgoszcz na Orientacje"
57| 21.11.2021|niedziela |10.00-11.30 Dziewicza Goéra "Udziat w zawodach "Grand Prix Hadesu"

58| 23.11.2021|wtorek 15.00-16.00 Mochy Bieg pamieciowy

59| 24.11.2021|czwartek |18.00-19.30 Mochy Zajecia ogolnorozwojowe na sali




Krzysztof Lewandowski - UKS Orientu$ todz

Lp. Data tyZ(z)i::ia G::j:iga Miejsce Tematyka zajec¢
1| 01.05.2021|sobota 10.00 Las tagiewnicki trening techniczny - trasa liniowa
2| 04.05.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trenig techniczny - ocena odlegtosci w terenie
3| 06.05.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy, wytrzymatosciowy
4| 08.05.2021|sobota 10.00 Las tagiewnicki trening techniczny - trasa 2,5 km
5| 11.05.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - azymutowy
6] 13.05.2021(czwartek 16.30 Park Baden Powella trening biegowy - zabawy szybkos$ciowe
7| 18.05.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - scorelauf
8 5/20/2021|czwartek 18.30 Radogoszcz udziat w zawodach popularyzujgcych £édz Park Tour
9| 25.05.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - bieg korytarzowy
10| 27.05.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - bieg ciagly
11| 01.06.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - trasa na mapie w skali 1: 3 000
12| 08.06.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - gwiazda azymutowa
13| 10.06.2021|czwartek 16.30 Park Baden Powella trening biegowy - zabawy szybkos$ciowe
14| 12.06.2021|sobota 10.00 Las tagiewnicki trening techniczny - trasy z podbiegiem
15| 15.06.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - bieg wg piktogramow
16| 17.06.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - bieg ciagly
17| 22.06.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny pamigciowy
18| 23.06.2021|$roda 18.30 Zarzew udziat w zawodach popularyzujgcych £édz Park Tour
19| 02.09.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - bieg ciagly
20[ 07.09.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - trasa liniowa
21 09.09.2021|czwartek 16.39 Park Baden Powella trening biegowy - sztafety sprawnosciowe
22 14.09.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - scorelauf
23| 16.09.2021|czwartek 18.30 osiedle B. Chrobrego udziat w zawodach popularyzujgcych £édz Park Tour
24|  18.09.2021|sobota 10.00 Las Lagiewnicki udziat w Turystycznym Marszu na Orientacje "Orientuj sie i Licz"
25 21.09.2021|wtorek 16.30 osiedle Radiostacja trening techniczny - trasa z wieloma wariantami
26|  23.09.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - doskonalenie techniki biegu sprinterskiego
27( 28.09.2021|wtorek 16.30 Campus UL trening techniczny - trasy 1,6 - 2,7 km
28 30.09.2021|czwartek 16.30 Park Baden Powella trening biegowy i sztafety szybkos$ciowo-sprawnos$ciowe
29 05.10.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - scorelauf
30 07.10.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - ksztattowanie techniki biegu
31|  09.10.2021|sobota 11.00 Teodory k/Pabianic udziat w Otwartych Mistrzostwach Powiatu Pabianickiego
32 12.10.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - gwiazda azymutowa
33| 14.10.2021|czwartek 18.30 osiedle Janow udziat w zawodach popularyzujacych £6dz Park Tour
34 19.10.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - scorelauf
35| 21.10.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - ksztattowanie wytrzymatosci biegowej




36| 23.10.2021|sobota paz.30|Las tagiewnicki udziat w Jesiennych Zawodach na Orientacje "Ztota Igta”
37| 26.10.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella testy sprawnosciowe

38 28.10.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - sztafety sprawnosciowe

39 29.10.2021|pigtek 19.30 Las tagiewnicki udziat w nocnych zawodach na orientacje

40| 02.11.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - gra szwajcarska

41| 04.11.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - podbiegi na gérce

42|  09.11.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - bieg nocny

43| 16.11.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - bieg pamigciowy

44| 18.11.2021|czwartek 16.30 Park Baden Powella trening biegowy - ksztattowanie wytrzymatosci biegowej
45|  20.11.2021sobota paz.30|Glinnik udziat w akcji "Na spacer z mapg do lasu"

46| 23.11.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - bieg liniowy

47| 25.11.2021|czwartek 16.30 Park 3 Maja trening biegowy - sztafety szybkos$ciowe

48| 28.11.2021(|niedziela paz.30|Arturowek udziat w akcji "Na spacer z mapg do lasu"

49(  30.11.2021|wtorek 16.30 Park Baden Powella trening techniczny - ocena odlegtosci

50| 02.12.2021|czwartek 18.30 Teofilow udziat w zawodach t.édz Park Tour

51| 07.12.2021|wtorek 16.30 Park 3 Maja trening techniczny - piktogramy




Mirostaw Marek - woj. Podkarpackie Kolbuszowa

Lp. Data tylzzij:ia G;:j:iza Miejsce Tematyka zajec
1 05.05.2021|$roda 17:30|SP 1 Kolbuszowa Zapoznanie z dyscypling Bieg na Orientacje
2 07.05.2021|piatek 17:30|SP 1 Kolbuszowa Metody potwierdzania punktow kontrolnych - charakterystyka
3 10.05.2021|poniedziatek 17:00|SP 1 Kolbuszowa Metody potwierdzania punktéw kontrolnych - perforator i karta SI - ¢wiczenia
4 13.05.2021|czwartek 17:30|SP 1 Kolbuszowa Znaczenie koloréw na mapie do BnO
5 17.05.2021|poniedziatek 17:30|SP 1 Kolbuszowa Odwzorowanie elementdw trasy na mapie do BnO
6 20.05.2021|czwartek 17:30|SP 1 Kolbuszowa Oznaczanie drég i sciezek na mapach do BnO
7 24.05.2021|poniedziatek 17:30|SP 1 Kolbuszowa Geometryczne orientowanie mapy - ¢wiczenia
8 27.05.2021|czwartek 17:00|SP 1 Kolbuszowa Nauka sktadania mapy oraz kciukowania - mini-BnO
Cwiczenia praktyczne - orientowanie mapy w biegu, potwierdzanie punktéw na elementach
9 28.05.2021piagtek 17:30|Stadion Kolbuszowa liniowych
10 02.06.2021|$roda 17:30|Stadion Kolbuszowa Ustalanie azymutow - wyznaczanie kierunku biegu do punktu
11 04.06.2021|piagtek 17:30|Stadion Kolbuszowa Zapamietywanie symboli - dodatkowe opisy punktéw
12 09.06.2021|$roda 17:30|Stadion Kolbuszowa Optymalny wariant - ¢wiczenia
13 11.06.2021|piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Cwiczenie szybkosci reakcji - dobieg do punktu
14 16.06.2021|$roda 17:30|Stadion Kolbuszowa Symbole na mapie sprinterskiej
15 18.06.2021|piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Mini BnO - wybdr wariantu
16 02.07.2021(piagtek 17:30|Stadion Kolbuszowa W otwartym labiryncie - utrzymanie zorientowanej mapy przy zmianach kierunkéw
17 07.07.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa SPORTident - ¢wiczenia praktyczne
18 09.07.2021pigtek 17:30|Stadion Kolbuszowa Bieg na azymut
19 21.07.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa SPORTident - ¢wiczenia praktyczne, start masowy
20 23.07.2021(piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Zapoznanie z Rowerowa Jazdg na Orientacje
21 28.07.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa SPORTident - minisprint
22 30.07.2021pigtek 17:30|Stadion Kolbuszowa Orientowanie mapy po zmianie kierunku
23 04.08.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa Memory-BnO - zapamietywanie symboli wg ISOM
24 06.08.2021 [piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Pamiecidwka - wyscigi do punktu bez mapy
25 11.08.2021|$roda 17:30|Stadion Kolbuszowa Minisztafety - ¢wiczenia
26 13.08.2021|piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Prowadzenie do punktu - wyscig
27 18.08.2021|sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa All controls - wybdr wariantu
28 20.08.2021piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Wyznaczanie azymutu
29 21.08.2021|sobota 13:00(Biatkéwka -Nowa Wie$ ZPK Biatkéwka - trasa rodzinna BnO
30 25.08.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa Azymuty - zabawa z mapa
31 27.08.2021piagtek 17:30|Stadion Kolbuszowa Wyscigi na azymut
32 01.09.2021(sroda 17:30|Szkota SP 1 All controls - wybdr wariantu c.d.
33 03.09.2021piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa Rowerowa Jazda na Orientacje - ¢wiczenia
34 08.09.2021(sroda 17:30|Stadion Kolbuszowa InOMemory
35 10.09.2021|piatek 17:30|Stadion Kolbuszowa MinilnO
36 14.09.2021|wtorek 17:30|Stadion Kolbuszowa licz i biegaj z mapa
37 16.09.2021|czwartek 17:00|Stadion Kolbuszowa gramy w zielone - symbole roslinnosci - ¢wiczenia
38 22.09.2021(sroda 17:00|Stadion Kolbuszowa mikro-orienteering




39 24.09.2021|pigtek 17:00(Stadion Kolbuszowa RINO - wybdr wariantu - ¢wiczenia
Park nad Zalewem w Nowej
40 25.09.2021|sobota 10:00|Debie bieg sprinterski z wykorzystaniem SI
41 29.09.2021|$roda 17:00(Stadion Kolbuszowa RINO - etap sprinterski
42 01.10.2021|piatek 17:00(Stadion Kolbuszowa Labirynt na orientacje
43 06.10.2021|$roda 17:00(Stadion Kolbuszowa Tor przeszkdd z wykorzystaniem SIAC-a
44 08.10.2021|pigtek 17:00(Stadion Kolbuszowa Wyscigi w labiryncie z wykorzystaniem SIAC-a
45 13.10.2021|$roda 17:00|Stadion Kolbuszowa RINO - ¢wiczenia
46 15.10.2021|piatek 17:00(Stadion Kolbuszowa szybkie azymuty - sprint ze SIAC-iem
47 20.10.2021|$roda 17:00|Stadion Kolbuszowa start masowy - pogon za lisem
48 22.10.2021piagtek 17:00|Stadion Kolbuszowa Kciukowanie - ¢wiczenia
49 23.10.2021sobota 11:00|Wylewa k/Sieniawy
50 27.10.2021|$roda 17:00(Stadion Kolbuszowa
51 29.10.2021pigtek 17:00|Stadion Kolbuszowa




Aleksandra Mazan - KOS BnO Szczecin

Lp. Data tyzzic‘iar?ia Godzina zaje¢ Miejsce Tematyka zaje¢

1]1.05.2021r. sobota 10:00-12:00 Kotéwko bieg $redniodystansowy

2|1.05.2021r. sobota 15:30 - 18:00 Kopalnia Szmaragdowe |le$ny bieg sprinterski

3|1.05.2021r. sobota 21:00 - 23:00 Kotéwko bieg nocny

4(2.05.2021r. niedziela 11:00 - 13:00 Kotéwko bieg $redniodystansowy

5/2.05.2021r. niedziela 21:00 - 23:00 Kotéwko bieg nocny

6/3.05.2021r. poniedziatek |10:00 - 12:00 Kotéwko bieg $redniodystansowy

714.05.2021r. wtorek 17:00 - 19:30 Armatnie Wzgoérze Bieg $redniodystansowy w terenie z urozmaicong rzezba terenu

8|6.05.2021r. czwartek 19:00 - 20:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogdélnorozwojowych

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem drabinki

9/11.05.2021r. |wtorek 19:00 - 20:30 Park Noakowskiego koordynacyjnej
10[13.05.2021r. [czwartek 16:00-17:30 Arkonka Bieg parami - nauka wyboru wariantéw
11/18.05.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogdélnorozwojowych
12(19.05.2021r. |$roda 19:00 - 21:00 Parkowa Szczecifska Dobranocka 17
13|20.05.2021r. [czwartek 16:00-17:30 Msciecino Zachéd Przypomnienie ustawiania azymutéw, trening w terenie

Tor przeszkdd z elementami orientacji sportowej + zabawy z
14|25.05.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Orientacji Sportowej
15|27.05.2021r. |[czwartek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogoélnorozwojowych
16(1.06.2021r. wtorek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogdélnorozwojowych
17|3.06.2021r. czwartek 17:00 - 18:30 Puszcza Bukowa Trening techniczny
18(8.06.2021r. wtorek 17:00 - 18:30 Police Trening techniczny
19/10.06.2021r. [czwartek 17:00 - 18:30 Puszcza Bukowa Trening techniczny
20(15.06.2021r. ([wtorek 17:00 - 18:30 Arkonka Trening techniczny
21|16.06.2021r. |$roda 19:00 - 21:00 wieza Quistropa Szczecinska Dobranocka 17
22(17.06.2021r. |czwartek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogdélnorozwojowych
23|22.06.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogélnorozwojowych
24|24.06.2021r. |czwartek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogélnorozwojowych
25|29.06.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogoélnorozwojowych
24(31.08.2021r. ([wtorek 18:00-19:30 Parkowa Trening sprinterski
Os. Przyjazni + stadion

25(1.09.2021r. $roda 18:00-19:30 Tenisowa trening sprinterski + trening biegowy na stadionie
26(2.09.2021r. czwartek 19:00-20:30 Park Kutrzeby trening sprinterski
27(3.09.2021r. piatek 18:00-19:30 Miedwie trening sprinterski
28|7.09.2021r. wtorek 18:00-19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogoélnorozwojowych
29(8.09.2021r. $roda 18:00-19:30 Park Noakowskiego Trening biegowy
30(10.09.2021r. |czwartek 17:00-18:30 Arkonka trening techniczny




31(21.09.2021r. ([wtorek 17:00-18:30 Osiedle Somosierry trening sprinterski

32(22.09.2021r. |[$roda 19:00-20:30 Gumience trening sprinterski w formie biegu indywidualnego
33(23.09.2021r. |czwartek 19:00-20:30 Park Noakowskiego Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogdélnorozwojowych
34(24.09.2021r. |piatek 20:30-22:00 Osiedle Zelechowa nocny trening sprinterski

35(25.09.2021r. [sobota 11:00-13:00 Szczecihska Gubatéwka |bieg $redniodystansowy

36(26.09.2021r. [niedziela 12:00-13:30 Szczecihska Gubatéwka |bieg sztafetowy

37(5.10.2021r. wtorek 18:30-20:00 Park Noakowskiego trening biegowy

38(7.10.2021r. czwartek 18:30-20:00 Park Noakowskiego trening biegowy

39(12.10.2021r. |wtorek 18:30-20:00 Park Noakowskiego trening biegowy

40]13.10.2021r. |$roda 19:00-20:30 Osiedle tekno scorelauf

41]14.10.2021r. |czwartek 18:30-20:00 Park Noakowskiego trening biegowy z elementami Orientacji
42]18.10.2021r. |wtorek 18:30-20:00 Park Noakowskiego trening biegowy z elementami Orientacji

43 26.10.2021|wtorek 19:15-20:45 stadion przy ul. Tenisowej|test MTSF

44 27.10.2021|$roda 19:00-20:30 stadion przy ul. Tenisowej|test MTSF

45 28.10.2021|czwartek 19:00-20:30 hala SP47 test MTSF

46 30.10.2021|sobota 12:30-14:00 Nadle$nictwo Ztocieniec |[bieg klasyczny

47 31.10.2021|niedziela 11:00-13:00 Nadlesnictwo Ztocieniec |[bieg $redniodystansowy

48 04.11.2021|wtorek 19:00-20:30 hala SP47 test MTSF

49

50

51




Barttomiej Mazan - KOS BnO Szczecin

Dzien

Lp. Data tygodnia Godzina zaje¢ Miejsce Tematyka zajec¢
1{1.05.2021r. |sobota 10:00-12:00 Kotéwko bieg sredniodystansowy
Kopalnia
2|1.05.2021r. |sobota 15:30 - 18:00 Szmaragdowe |le$ny bieg sprinterski
3(1.05.2021r. [sobota 21:00 - 23:00 Kotéwko bieg nocny
4(2.05.2021r. |niedziela 11:00 - 13:00 Kotéwko bieg sredniodystansowy
5/2.05.2021r. |niedziela 21:00 - 23:00 Kotéwko bieg nocny
6|3.05.2021r. |poniedziatek [10:00 - 12:00 Kotéwko bieg sredniodystansowy
Armatnie Bieg $redniodystansowy w terenie z urozmaicong rzezbg
714.05.2021r. |wtorek 17:00 - 19:30 Wzgérze terenu
Park
8/6.05.2021r. |czwartek 19:00 - 20:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Park Cwiczenia ogdlnorozwojowe z wykorzystaniem drabinki
9|11.05.2021r. |wtorek 19:00 - 20:30 Noakowskiego [koordynacyjnej
10{13.05.2021r. |czwartek 16:00-17:30 Arkonka Bieg parami - nauka wyboru wariantéw
Park
11{18.05.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
12(19.05.2021r. [$roda 19:00 - 21:00 Parkowa Szczecinska Dobranocka 17
Msciecino
13(20.05.2021r. |czwartek 16:00-17:30 Zachod Przypomnienie ustawiania azymutéw, trening w terenie
Park Tor przeszkod z elementami orientaciji sportowej + zabawy z
14{25.05.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Noakowskiego [Orientacji Sportowej
Park
15(27.05.2021r. |czwartek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Park
16{1.06.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Puszcza
17(3.06.2021r. |czwartek 17:00 - 18:30 Bukowa Trening techniczny
18(8.06.2021r. |wtorek 17:00 - 18:30 Police Trening techniczny
Puszcza
19(10.06.2021r. |czwartek 17:00 - 18:30 Bukowa Trening techniczny
20]15.06.2021r. |wtorek 17:00 - 18:30 Arkonka Trening techniczny
21(16.06.2021r. |Sroda 19:00 - 21:00 wieza Quistropa |Szczecinska Dobranocka 17
Park
22]17.06.2021r. |czwartek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Park
23]22.06.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Park
24124.06.2021r. |czwartek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych




Park

25|29.06.2021r. |wtorek 18:00 - 19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
26/31.08.2021r. |wtorek 18:00-19:30 Parkowa Trening sprinterski
N JJ
stadion
27]11.09.2021r. |Sroda 18:00-19:30 Tenisowa trening sprinterski + trening biegowy na stadionie
28(2.09.2021r. |czwartek 19:00-20:30 Park Kutrzeby [trening sprinterski
2913.09.2021r. |pigtek 18:00-19:30 Miedwie trening sprinterski
Park
30|7.09.2021r. |wtorek 18:00-19:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Park
31)8.09.2021r. |Sroda 18:00-19:30 Noakowskiego [Trening biegowy
32(10.09.2021r. |czwartek 17:00-18:30 Arkonka trening techniczny
Osiedle
33(21.09.2021r. |wtorek 17:00-18:30 Somosierry trening sprinterski
34]22.09.2021r. |$roda 19:00-20:30 Gumience trening sprinterski w formie biegu indywidualnego
Park
35]23.09.2021r. |czwartek 19:00-20:30 Noakowskiego |[Trening biegowy z elementami ¢wiczen ogolnorozwojowych
Osiedle
36(24.09.2021r. |pigtek 20:30-22:00 Zelechowa nocny trening sprinterski
Szczecinska
37]25.09.2021r. [sobota 11:00-13:00 Gubatéwka bieg sredniodystansowy
Szczecinska
38]26.09.2021r. [niedziela 12:00-13:30 Gubatéwka bieg sztafetowy
Park
39|5.10.2021r.  |wtorek 18:30-20:00 Noakowskiego [trening biegowy
Park
40(7.10.2021r. |czwartek 18:30-20:00 Noakowskiego [trening biegowy
Park
41112.10.2021r. |wtorek 18:30-20:00 Noakowskiego [trening biegowy
42113.10.2021r. |$roda 19:00-20:30 Osiedle tekno |[scorelauf
Park
43]14.10.2021r. |czwartek 18:30-20:00 Noakowskiego [trening biegowy z elementami Orientaciji
Park
44]18.10.2021r. |wtorek 18:30-20:00 Noakowskiego [trening biegowy z elementami Orientaciji
stadion przy ul.
45| 26.10.2021|wtorek 19:15-20:45 Tenisowej test MTSF
stadion przy ul.
46| 27.10.2021|$roda 19:00-20:30 Tenisowej test MTSF
47| 28.10.2021|czwartek 19:00-20:30 hala SP47 test MTSF
Nadlesnictwo
48| 30.10.2021|sobota 12:30-14:00 Ztocieniec bieg klasyczny
Nadlesnictwo
49| 31.10.2021|niedziela 11:00-13:00 Ztocieniec bieg sredniodystansowy
50| 04.11.2021|wtorek 19:00-20:30 hala SP47 test MTSF

51




Barbara Nowak - HKS Azymut Mochy

Dzien

Godzina

Lp. Data tygodnia zajeé Miejsce Tematyka zajec¢
15.00 -
1| 04.05.2021(wtorek 16.30 Kaszczor, Boisko szkolne Cwiczenia ogélnorozwojowe z naciskiem na wzmocnenie mm nég
16.00 -
2| 06.05.2021|czwartek 17.30 Mochy, mapa Cegielnia Trening utrzymania kierunku
14.30 -
3| 10.05.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, Boisko szkolne Cwiczenia ogélnorozwojowe z naciskiem na wzmocnenie mm brzucha
16.30 -
4| 12.05.2021|$roda 18.00 Leszno, stadion Bleg sprinterski
16.00 -
5| 13.05.2021|czwartek 17.30 Mochy, mapa Cegielnia Elementy liniowe na mapach sportowych
14.30 -
6| 17.05.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, Boisko szkolne Cwiczenia ogoélnorozwojowe z naciskiem na wzmocnienie mm grzbietu
16.30 -
7| 19.05.2021|$roda 18.00 Mochy, mapa "Szwedzkie Waty" Specyfika biegu sztafetowego
16.30 -
8| 20.05.2021|czwartek 18.00 Trzebania Bieg klasyczny
14.30 - Cwiczenia ogdlnorozwojowe z naciskiem na wzmocnienie mm obreczy barkowej
9| 24.05.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, Boisko szkolne
16.30 -
10| 26.05.2021|sroda 18.00 Kaszczor, Boisko szkolne Labirynt- bieg szybki na czas
16.00 -
11| 27.05.2021|czwartek 17.30 Olejnica, Osrodek AWF "Wejscie- wyjscie"- trening szybkiej zmiany kierunku
14.30 -
12| 31.05.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, Boisko szkolne Sprawdzian biegowy (50m) plus sita
16.30 -
13| 02.06.2021|$roda 18.00 Mochy, Stadion Bieg sprinterski
14.30 -
14| 07.06.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, Boisko szkolne Zajecia ogolnorozwojowe- wyscigi rzeddw z przeszkodami
16.00 -
15| 10.06.2021|czwartek 17.30 Mochy, mapa "tysa Géra" Gwiazda azymutowa
14.30 -
16| 14.06.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, boisko szkolne Sprawdzian biegowy (600m - 800m)
17.00 -
17| 17.06.2021|czwartek 18.30 Bojanice, mapa Bojanice Zachdéd  |Bieg klasyczny- start w Il etapie Pucharu Powiatu Leszczynskiego
14.30 -
18| 21.06.2021|poniedziatek |16.00 Kaszczor, boisko szkolne Ocena odlegtosci "na oko"
16.00 -
19| 24.06.2021|czwartek 17.30 Kaszczor, boisko szkolne Mikroorienteering
17.00 -
20 26.06.2021|sobota 18.30 Perkowo, mapa "Babulina" Wybor najszybszych wariantéw biegowych
16.30 -
21| 30.06.2021|$roda 18.00 Wielen "Wielenskie Gory" "Wejscie- wyjscie"- trening szybkiej zmiany kierunku
17.00 -
22| 02.07.2021|pigtek 18.30 Perkowo, mapa "Babulina" Bieg klasyczny
16.30 -
23| 07.07.2021|$roda 18.00 Wielen "Wielenskie Gory" Ksztattowanie sity biegowej
17.00 -
24| 09.07.2021|pigtek 18.30 Mochy, mapa "tysa Géra" Utrzymywanie kierunku biegu, praca z kompasem
16.30 -
25| 13.07.2021|$roda 18.00 Mochy, Stadion Trening biegowy interwatowy
17.00 -
26| 16.07.2021|pigtek 18.30 Olejnica Bleg $redniodystansowy
15.30 -
27| 02.09.2021|czwartek 17.00 Leszno, stadion Bieg sprinterski
14.15-
28| 06.09.2021|poniedziatek [15.45 Mochy, boisko Gry i zabawy biezne
15.30 -
29| 09.09.2021|czwartek 17.00 Grodzisko Bieg $redniodystansowy




14.15 -

30| 13.09.2021|poniedziatek [15.45 Mochy, stadion Bieg interwatowy
15.30 -

31| 16.09.2021|czwartek 17.00 Babulina Sztafety- Start 1 zmian
10.30 -

32| 19.09.2021|niedziela 12.00 Grzybowo Bieg klasyczny
14.15 -

33| 20.09.2021|poniedziatek [15.45 Mochy, boisko Cwiczenia wzmacniajgce mm grzbietu
15.30 -

34| 23.09.2021|czwartek 17.00 Rydzyna Bieg sprinterski
14.15 -

35| 27.09.2021|poniedziatek [15.45 Mochy, boisko Koordynacja ruchowa
15.30 -

36| 30.09.2021|czwartek 17.00 Starkowo Bieg azymutowy
14.15 -

37| 04.10.2021|poniedziatek [15.45 Mochy, stadion Bieg za liderem
15.30 -

38| 07.10.2021|czwartek 17.00 Cegielnia Gwiazda azymutowa
10.30 -

39| 10.10.2021|niedziela 12.00 Leszno "Jagoda" Warstwicowka
14.15 -

40 11.10.2021(poniedziatek |15.45 Mochy, boisko Sita biegowa
15.30 -

41| 14.10.2021|czwartek 17.00 Wilelenskie Gory Bieg azymutowy
14.15 -

42| 18.10.2021|poniedziatek |15.45 Mochy, boisko Cwiczenia szybkosciowe
15.30 - Centrum Rekreacyjno- Sportowe )

43| 21.10.2021|czwartek 17.00 w Zlelonej Gorze Cwiczenia ogdlnorozwojowe w wodzie
10.00 -

44| 24.10.2021|niedziela 11.30 Widrek Bleg klasyczny w ramach Grand Prix Hadesu
15.30 -

45 04.11.2021(czwartek 17.00 Sulechdéw, strzelnica
11.00 -

46| 06.11.2021(niedziela 12.30 Przetecz pod Wiezycg, Sobdétka
14.15 -

47| 08.11.2021|poniedziatek |15.45 Mochy, boisko
11.00 -

48| 14.11.2021|niedziela 12.30 Trzebania
14.15 -

49| 15.11.2021|poniedziatek |15.45 Mochy, boisko
18.00 -

50| 18.11.2021|czwartek 19.30 Mochy, hala sportowa
10.00 -

51| 21.11.2021|niedziela 11.30 Dziewicza Goéra




Zbigniew Porzycz - UKS Azymut 45 Gdynia

Lp. Data Dzien tygodnia Godzina zajeé¢ Miejsce Tematyka zaje¢
1 05.05.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Zajecia organizacyjne, gry i zabawy biezne
2 10.05.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Gry i zabawy pamieciowe z mapa
3 12.05.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Zajecia ogo6lnorozwojowe w terenie
Gry i zabawy terenowe z elementami orientacji
4 17.05.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra sportowej
5 19.05.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Gry i zabawy z mapg w parku
Udziat w imprezie "Z Mapg do Lasu" - marszobieg z
6 22.05.2021|sobota 12.00-13.30 Gdynia Marszewo trenerem
7 24.05.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Gry i zabawy z mapa, przypomnienie piktogramoéw
8 26.05.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Zajecia ogolnorozwojowe w terenie
9 31.05.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Marszobieg z mapg
10 02.06.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Dzien Dziecka - gry i zabawy z nagrodami
11 07.06.2021(poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Zajecia ogolnorozwojowe z elementami lekiej atletyki
12 09.06.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Scorelauf i Memory
13 13.06.2021|niedziela 12.00-13.30 Gdansk Niedzwiednik Udziat w imprezie "Z Mapg do Lasu" - bieg parami
14 14.06.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Zajecia ogolnorozwojowe w terenie
15 16.06.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Goéra Marszobieg z mapg - elementy liniowe
16 21.06.2021|poniedziatek 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Gry i zabawy z mapg - znaki na mapie
17 23.06.2021|$roda 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra Dzien Sportu - gry i zabawy rézne
18 06.09.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra Gry i zabawy w terenie
19 08.09.2021($roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra Marszobieg z mapa - w grupie
20 13.09.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra Zajecia ogolnorozwojowe z elementami lekiej atletyki
21 15.09.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra Scorelauf sprinterski
22 20.09.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra Gry i zabawy pamigciowe z mapg
23 22.09.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra Praca z mapa - bieg po elementach liniowych
24 27.09.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra Marszobieg w terenie, sita ogoélna w terenie
25 29.09.2021($roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra Gry zespotowe - siatkonoga
Zajecia ogolnorozwojowe z elementami gimnastyki
26 04.10.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra korekcyjnej
27 06.10.2021)$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra Bieg parami - scorelauf "kto pierwszy ten lepszy"
28 10.10.2021]niedziela 12.00-13.30 Gdynia Chwarzno Udziat w imprezie "Z Mapg do Lasu" - bieg z Mistrzem




29 11.10.2021]poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra Gry i zabawy na powietrzu
30| 13.10.2021)$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra
31 18.10.2021]poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
32 20.10.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra
33 25.10.2021)poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
34 27.10.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra
35 03.11.2021)$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra
36 06.11.2021|sobota 12.00-13.30 Gdynia Kamienna Géra
37 07.11.2021fniedziela 12.00-13.30 Gdynia Chwarzno

38 08.11.2021)poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
39 10.11.2021}$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra
40 14.11.2021]niedziela 12.00-13.30 Garczyn

41 15.11.2021]poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
42| 17.11.2021)$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra
43 20.11.2021]sobota 12.00-13.30 Brachlewo

44 22.11.2021)poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
45 24.11.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra
46 28.11.2021]niedziela 12.00-13.30 Gdynia Chwarzno

47| 29.11.2021|poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Géra
48 01.12.2021)$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Goéra
49 05.12.2021|niedziela 12.00-13.30 Gdynia Gora Mikotaja
50 06.12.2021)poniedziatek 13.00-14.30 Gdynia Kamienna Goéra
51 08.12.2021|$roda 14.30-16.00 Gdynia Kamienna Géra




