KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U14 ( SP klasy 1V-VI)

TEMAT ZAJEC

Skok szyz. - Cwiczenia przygotowawcze ||

Podzial grupy na 4 zespoly (4 stacje).

- S - — Cze$¢ gléwna | Cwiczenie na stacji wg ustalonej kolejnosci.

74.5) Lekkoatletyka E_E 52\ Nestle ) Ministerstwo ’Q 50'-55’ 1stacja- mostek z pozycji stojacej

0 5 dotatier! iz smacanie, iy zdrow sportu i Turystyki oy 2 stacja- wyskok w tyt do lezenia tylem (na sterte materacy)
CELE CELE POZOSTALE 3stacja- fiflak w tyt z pomoca

PODSTAWOWE 3 stacja- skok wzwyz z miejsca technika flop, tylem do poprzeczki
Ksztaltowanie - nauka przerzutu w tyt - fiflak Obwéd stacyjny mozna powtorzy¢
koordynacji i - potrafi wykona¢ ¢wiczenie poprawnie i w odpowiednim tempie
gibkosci
MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO,
PRZYBORY, tyczki slalomowe, materace gimnastyczne, zeskocznia — materace,
SPRZET stojaki, guma ( poprzeczka), pachotki, miara , gwizdek, UWAGI:
Tok zajeé Opis A.Przy wykonaniu fiflaka
Czynnosci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec ; zwrgc.ac’ uwage na sﬂm.ej sz¢e sl
porzadkowo- - pogadanka: éwiczacy siedza na obwodzie kota; trener przypomina o | odbicie z nég i brak ugiccia w 21—
organizacyjne-6’ najlepszych , polskich skoczkach wzwyz stawach 10kc10wyc.h. .
Cz. wstepna Rozgrzewka- ¢wiczenia wstepne B. W skoku wzwyz technika

Rozgrzewka-20’-
22°

1. W truchcie; wymachy RR w réznych ptaszczyznach 3x 6-8x:
krazenia obustronne ramion (RR), w przod i w tyl, 2x na odc. 10-12 m:
unoszenie uda do poziomu w rytmie na 3 kroki: krazenia
naprzemianstronne RR w przod, co 3krok skton do N wykrocznej z
dotknieciem podtoza 2-3x 15-20m: podskoki z niskim unoszeniem
kolan z nogi na noge, RR wykonuja odmach w przod i w tyt, 2-3x 15-
20m:bieg krokiem skrzyznym L barkiem na przemian z P barkiem w
kierunku biegu 2x 12-15m: cwal bokiem z kragzeniami RR w
ptaszczyznie czotowej na zewnatrz i do wewnatrz na przemian 2 x10-
12m L bark, P bark na zmiang: wszystkie ¢wiczenia przeplatane
truchtem leniwym na odc. 15-20m

Zabawa biezna- Coraz szybciej; Na boisku wyznaczy¢ dwie linie,
oddalone od siebie o 50m. Wszyscy staja na linii startu trzymajac si¢ za
rece. Na sygnal wszyscy ruszajg marszem. Po ok. 10m drugi sygnat-
wszyscy przechodza w trucht, na trzeci sygnal wszyscy puszcCzaja rece i
jak najszybciej, indywidualnie biegng do mety

Zabawa skocznos$ciowa- Wieloskok; Podzial na dwa zespoty,
ustawienie w dwoch rzedach. Kazdy z zepotu po kolei, parami z
odbicia obunéz, dalej odbicia naprzemienne ( LP), na sygnat, wykonuje
wieloskok ( np. 5-skok). Zwycig¢zca z pary otrzymuje 1 pkt dla zespothu.
W przypadku ladowania na innym podtozu niz piaskownica, ladowanie
na noge wykroczng i przebiegnigcie

flop z miejsca tytlem do
porzeczki, odlegto$¢ odbicia
obundz od poprzeczki ustali¢
w ten sposob, ze nalezy
dlonmi, wyprostowanymi
ramionami, chwyci¢ z tytu

poprzeczke.

Wyskok w tyt do lezenia tylem

Skok wzwyz technikaflop z miejsca

Czes$¢ koncowa — 3° trucht leniwy,

5’ Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omowienie zajeé, pozegnanie grupy.




