	Lp.
	Data
	I - Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	II - Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	III - Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	Podpis

szkoleniowca

	1
	03.09.

2014
	Spotkanie organizacyjne-rodzice
	45min
	
	Spotkanie organizacyjne- zawodnicy 
	45min
	
	
	
	
	

	2
	05.09.

2014
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe-określenie gibkości
	45min
	
	Koordynacja- teren/

pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	3
	10.09.

2014
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe- zwinność
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	12.09.

2014
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe- siła mięśni
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	14.09.

2104
	Zwody MTB- MP szkółek kolarskich- Obiszów
	45min
	
	Start w zawodach
	45min
	
	
	
	
	

	6
	19.09.

2014
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe- szybkość
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	24.09.

2014
	Ćwiczenia ogólnorozwojowe- wytrzymałość
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lp.
	Data
	I Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	II Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	III Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	Podpis

szkoleniowca

	8
	26.09.

2014
	MTSF- jako próba treningowa
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	01.10.

2014
	Ćwiczenia gibkościowe
	45min
	
	Kordynacja- teren/pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	10
	03.10.

2014
	Ćwiczenia zwinnościowe
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	08.10.

2014
	Ćwiczenia siłowe- ogólnorozwojowe
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	10.10.

2014
	Ćwiczenia szybkościowe- ogólnorozwojowe
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	15.10.

2014
	Ćwiczenia wytrzymałościowe- ogólnorozwojowe
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	17.10.

2014
	Ćwiczenia koordynacji ruchowej 
	45min
	
	Koordynacja/ pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	Lp.
	Data
	I Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	II Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	III Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	Podpis

szkoleniowca

	15
	22.10.

2014
	MTSF- jako próba treningowa
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	16
	24.10.

2014
	Ćwiczenia koordynacji ruchowej- pływalnia
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	17
	29.10.

2014
	MTSF- sprawdzian sprawności młodzieży
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	18
	31.10.

2014
	Trening ogólnorozwojowy - gibkościowy
	45min
	
	Ogólnorozwojowy- teren/pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	19
	05.11.

2014
	Trening ogólnorozwojowy-zwinnościowy
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	20
	07.11.

2014
	Trening koordynacji ruchowej- ukierunkowany ( rower)
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	21
	12.11.

2014
	Trening siły ogólnorozwojowy
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lp.
	Data
	I Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	II Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	III Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	Podpis

szkoleniowca

	22
	14.11.

2014
	Trening wytrzymałości ogólnej
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	23
	19.11.

2014
	Trening koordynacji ruchowej ukierunkowanej – trenażer 
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	24
	21.11.

2014
	Trening wytrzymałości- ukierunkowany

( trenażer)
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	25
	26.11.

2014
	Test wydolności – test Astranda+ Coconiego- trenażer
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	26
	28.11.

2014
	Trening sprawności ogólnej- gibkość, zwinnośc
	45min
	
	Ogólnorozwojowy- teren/pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	27
	03.12.

2014
	Trening szybkości ogólnej – sala gimn.
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	28
	05.12.

2014
	Trening siły ogólnej - teren
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	Lp.
	Data
	I Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	II Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	III Temat zajęć 
	Czas

[min]
	Ilość 

Zaw.
	Podpis

szkoleniowca

	29
	10.12.

2014
	Trening wytrzymałości ogólnej- teren
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	30
	12.12.

2014
	Trening koordynacji ukierunkowanej – rower, trenażer
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	31
	17.12.

2014
	Trening sprawności ogólnej- gibkość, zwinność
	45min
	
	Koordynacja- teren/pływalnia
	45min
	
	
	
	
	

	32
	19.12.

2014
	Sprawdzian młodzieży –Tor kolarski Prószków
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	33
	23.12.

2014
	Trening szybkości ogólnej
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	

	34
	26.12.

2014
	Trening siły ogólnej
	90min
	
	
	
	
	
	
	
	


