RAMOWY PLAN Sailors Baltic Camp Winter Edition 15.02-20.02.2027r.
Godziny zaje¢: 10:00-14:00

Dzien 1 — Technika indywidualna

10:00-10:20 zbidérka uczestnikéw, sprawdzenie obecnosci, omowienie zasad
bezpieczenstwa i organizacji zajec

10:20-11:00 rozgrzewka ogolnorozwojowa i ¢wiczenia koordynacyjne i motoryczne
11:00-12:00 doskonalenie koztowania, podan i chwytéw

12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie

12:15-13:00 nauka i doskonalenie techniki rzutu

13:00-13:45 gry i konkursy koszykarskie

13:45-14:00 rozcigganie i rolowanie

Dzien 2 — Atak

10:00-10:20 zbiorka, obecnos¢, przygotowanie do zajec
10:20-11:00 rozgrzewka i ¢wiczenia koordynacyjne i motoryczne
11:00-12:00 doskonalenie poruszania sie z pitkg i bez pitki
12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie

12:15-13:00 podstawowe elementy gry 1x1 i 2x2 w ataku
13:00-13:45 gry szkoleniowe i konkursy rzutowe

13:45-14:00 rozcigganie i rolowanie

Dzien 3 — Obrona

10:00-10:20 zbidrka, obecnosc¢ i omowienie celow treningu
10:20-11:00 rozgrzewka i ¢wiczenia koordynacyjne i motoryczne
11:00-12:00 podstawy prawidtowej pozycji i poruszania sie w obronie
12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie

12:15-13:00 ¢wiczenia obronne 1x1 i 2x2

13:00-13:45 gry szkoleniowe z naciskiem na organizacje obrony
13:45-14:00 rozcigganie i rolowanie

Dzien 4 — Wspotpraca zespotowa

10:00-10:20 zbidrka, obecnos¢ i przygotowanie do treningu
10:20-11:00 rozgrzewka i ¢wiczenia koordynacyjne i motoryczne
11:00-12:00 podania, ruch bez pitki i wspotpraca zawodnikow
12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie

12:15-13:00 ¢wiczenia taktyczne i organizacja gry zespotowej
13:00-13:45 gry szkoleniowe

13:45-14:00 rozcigganie i rolowanie

Dzien 5 — 3x3 i rywalizacja

10:00-10:20 zbiorka, obecnos¢ i oméwienie zasad rywalizacji
10:20-11:00 rozgrzewka i ¢wiczenia koordynacyjne i motoryczne
11:00-12:00 przygotowanie do gry 3x3, zasady i elementy taktyczne



12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie
12:15-13:45 turniej 3x3 i gry szkoleniowe
13:45-14:00 rozcigganie i rolowanie

Dzien 6 — Podsumowanie i gry

10:00-10:20 zbidrka, obecnosc i rozgrzewka

10:20-11:15 powtorzenie i doskonalenie poznanych elementdéw technicznych
11:15—12:00 konkursy koszykarskie

12:00-12:15 przerwa na odpoczynek i nawodnienie

12:15-13:30 gry zespotowe i mecze szkoleniowe

13:30-14:00 podsumowanie Campu, zakonczenie zaje¢ i omowienie zasad dalszego
rozwoju sportowego

Uwaga:Ramowy plan moze by¢ modyfikowany przez kadre prowadzgcg w zaleznosci od
wieku, liczby i poziomu sportowego uczestnikow oraz biezgcych potrzeb grupy.
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