KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 7 SZ SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

Technika zmian w biegu sztafetowym

T,
Lekkoatletyka
dla kazdego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztaltowanie szybko$ci i skoczno$ci Potrafi wykona¢ odbicia (skoki) jeden po drugim z krétkiego rozbiegu

-potrafi wykonac pelng zmiang sztafetowa

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, bieznia lekkoatletyczna, rozbieznia z piaskownica,
Paleczki sztafetowe, , pacholki, taSma malarska, kreda, gwizdek, miara, grabie

Tok zajeé OPIS
Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec
porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna
Rozgrzewka-15-
18

1.Trucht ,LENIWY 3’, 2. Trucht,ZWYKLY” - 5° 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne 4°,
4. Przebiezki 3x40m

Czesé 8’

gléwna 60°-

65’ 8
20°
10
15

1. ,,Ucieczka startowa” ze startu wysokiego w

strefie 2-3x

2.Zmiany sztafetowe w strefie zmian- 2-3x

3. Bieg sztafetowy 4x 50m (podziat na zespoty

sztafetowe) 2-3x

4. Trojskok z krotkiego rozbiegu

-proby indywidualne z rozbiegu 5m ( rytm

trojskoku — HOP; dwa odbicia na tej samej nodze,

KROK, SKOK), 3-4x . .

5. Rywalizacja dwoch zespotow ( sumuje si Strefy Zmian W plegu rozstawnym
yw ] P je sie

wszystkie wyniki indywidualne- kazdy zawodnik 4x50m na biezni 200m

ma trzy proby). Sumaryczny wynik decyduje o A

zwycigstwie, w przypadku réwnego wyniku, 3 "

najdalszy skok indywidualny.

Trojskok z krétkiego rozbiegu

Czes$¢ koncowa- -
8’

1. Trucht ,,LENIWY” 2°, ¢wiczenia korekcyjne .4°
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omowienie zajgc, pozegnanie grupy.

UWAGI




