Tab. 5

Przykladowy konspekt zaje¢ treningowych

Trening ogo6lnorozwojowy — akcent wytrzymatosc i sita (dla zaawansowanych12—14-latkow)

Dzien Tres¢ zajec Czas
tygodnia trwania
trucht, r6zne formy biegu (tylem, krokiem dostawnym, przektadanky itd. ) 3
¢wiczenia ksztattujagce RR, NN, T w r6znych pozycjach 4
¢wiczenia migsni karku (bez obcigzen osiowych) 2-3’
¢wiczenia z partnerem (zestaw ABC — 6 ¢wiczen x 8 powtdrzen) 5
¢wiczenia gimnastyczne 1 akrobatyczne — rézne formy przewrotow w 4
przod 1 w tyl, nauczanie 1 doskonalenie wychwytow z glowy, rak
¢wiczenia sily: 10°
— T, RR, NN, — sklony wzmacniajace mig$nie brzucha 1 grzbietu,
pompki 1 inne ¢wiczenia rak, wieloskoki jednon6z i obunoz,
zabawy z mocowaniem (2—3 zabawy ksztaltujace szybkos¢ reakcii, 6’
elementy przeciggania, powalania, przepychania )
— nauczanie umiejetnosci technicznych 15
— pozycja w parterze i pozycja stojaca
walki ze zmiang partnera 6 x 30”
¢wiczenia rozluzniajgce i korekcyjne, omowienie zaje¢ — uwagi i trenera 7
Suma 55°
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