Ogdlnorozwojowe
przygotowanie zawodnikéw od
kategorii dziecka do rzutéw
lekkoatletycznych ze
szczegdlnym uwzglednieniem
rzutu piteczka palantowa
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Przygotowanie do rzutow lekkoatletycznych
orzedszkolakow i uczniow klas 1, 2.

* Place zabaw

* Trampoliny

* Ptywanie

* Jazda na rowerze

e Scianka wspinaczkowa

* Park linowy

e Rywalizacja sportowa

* Orientacja przestrzenna, akrobatyka
e Rzuty réznym sprzetem, gry i zabawy




Place zabaw
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Trampoliny, basen z kulkami
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Ptywanie
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Jazda na rowerze
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Scianka wspinaczkowa
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Rywalizacja sportowa







Orientacja przestrzenna, akrobatyka




Rzuty roznym sprzetem




Przygotowanie do rzutow lekkoatletycznych
dzieci mtodszych

* Przy cwiczeniach obejmujgcych krgzenia ramionami zwréci¢ uwage na
wyprost ramion, biegi bokiem, krok dostawny, krok skrzyzny.

e Sprawnosc ogolna, cwiczenia na materacach - zeskoku: rozcigganie w tym
siady ptotkarskie, szpagaty; gimnastyka; elementy akrobatyki (przewroty w
przod i w tyt; stanie na rekach; przerzut bokiem w tym na jednej rece i bez
pomocy rak; przerzut podparty w przod i w tyt; salto w tyt i w przod;
sprezynka, mostek ze stania- zabranie nog.

* Technika sprawnosc ptotkarska, na niskich ptotkach 60cm najlepiej
uchylnych

* Gimnastyka przyrzadowa: ¢wiczenia na kotkach (odwaty, zwis przewrotny,
bujanie, krgzenia catym ciatem) ¢wiczenia na drazku (odwaty, podcigganie,
wymyk. Wskakiwanie do podporu)




» Cwiczenia w podporach: bieg na czworaka w przéd, nogami w tyf,
prawym bokiem, lewym bokiem, w podporze tytem, nogami w przod i
tytem; skoki zajecze; przeskoki zawrotne; pokonywanie przeszkod np.
skrzynia: gra w pitke w podporach.

* Gry i zabawy rzutne: np. kwadrant z rzutem pitki siatkowej lub
zagrywka tenisowg; gra w pieciu podan; dwa ognie.

* Wycieczki gorskie, wspinanie

* Jazda na wrotkach i na rolkach

* Narty zjazdowe; narty biegowe — styl klasyczny i tyzwowy
e Kajaki
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Kajaki
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Rolki / Wrotki
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Narty
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Skok w dal przez ptotki
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Przygotowanie do rzutow lekkoatletycznych
dzieci starszych

» Cwiczenia jak dla dzieci mtodszych

» Cwiczenia rozciagajace barki (laska; guma; na materacu przy

drabinkach)

e Rzuty jednoracz roznym sprzetem: piteczkg palantowa; lotki vortex;
pitkami siatkowymi; pitkami recznymi (bez kleju)pitkami koszykowymi;
zawsze tyle samo rzutow prawa i lewg rekg. W tym rzuty do
ustawionego celu na podtozu; do podrzuconej pitki; do celu na scianie

e Gry zespotowe: pitka reczna bez koztowania; pitka koszykowa bez
koztowania; pitka siatkowa z zagrywka tenisowg; UNI HOK; pitka nozna
szczegolnie dla dziewczat; gra w palanta; badminton




* Technika bojow ciezarowych, ¢wiczenia z kijkiem bambusowym:
przysiad ramiona w gorze; rwanie do przysiadu; ciggi rwaniowe;
rwanie do wypadu, lub do bloku - oszczep; zarzut do przysiadu;
pajace; wybijanka

DLA KAZDEGO.



Przygotowanie do rzutow lekkoatletycznych
mtodzikow

* Dla dzieci z nadwaga w tym dla dzieci mtodszych, dzieci starszych,
mtodzikow, juniorow propozycja treningu wydolnosci ogolnej: ptywanie
(style zmienne, ptywanie pod wod3g); rower, rower gorski; rolki; tyzwy;
kajaki; narty biegowe, zjazdowe, skitouring; bieznia ruchoma; ergometr;
rower stacjonarny.

» Cwiczenia — wzmacniajace barki, elementy techniki z butelkami z woda lub
pitkami 500-1000g trzymanymi w rekach

 Cwiczenia z pitkami lekarskimi: rzuty oburacz, z lezenia tytem; z lezenia do
siadu + rzut; z lezenia przewrotnego; z przewrotu w przod; w siadzie
odrzuty zza gtowy- francuzy; z kleku obundz; z kleku jednondz; z kleku -na
pitce do wstania do pozycji wyrzutnej; z podtozonej pitki gumowej; z
ustawienia przodem;




7 pozycji wyrzutnej; z marszu; marsz + przeskok; bieg + przeskok

* pchniecia pitkg lekarskg prawa reka i lewg reka: z miejsca; z marszu; z
biegu

» Cwiczenia z workiem z woda ok. 10kg

* Rzuty jednoracz jak dzieci starsze, dodatkowo: z pozycji wyrzutnej
uderzenia w liscia lub szarfe zwisajgcg na wysokosci gtowy z drazka

e Rzuty: kijkami leszczynowymi; oszczepem bambusowym; oszczepem
 Cwiczenia z talerzem 5-10kg; hantlami; sztanga
e Cwiczenia z mtotem dla oszczepnikéw zamachy oburacz i jednoracz

* Elementy techniki rozbiegu: krok dostawny; bieg skrzyzny; bieg
bokiem; nabieg z odprowadzeniem sprzetu; przeskokami
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Przygotowanie do rzutow lekkoatletycznych
dla starszych kategorii wiekowych

* Dodatkowo uderzenia siekierg ok. 300uderzen 2x w tygodniu

* Sita na wiekszych obcigzeniach

e W pazdzierniku jazda na rowerze (rower gorski)

* W listopadzie zgrupowanie sportowe w gorach co 2 dzien wycieczka w
gory

e Technika rzuty pitkami w scianke
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