TRENING BIEGÓW ŚREDNICH DLA UCZNIÓW GIMNAZJUM W OBSZY

UKS,, METEOR”- OBSZA- CHŁOPCY
Układ treningu przewiduje 3 jednostki w tygodniu w następujące dni:

-poniedziałek

-środa

-piątek

Okres przygotowawczy.

Okres przygotowawczy trwa od 10 listopada do 20 grudnia.

Akcentujemy w tym okresie rozwój ogólnej wytrzymałości, siły i sprawności.

I-   Trening- poniedziałek- sala ogólnorozwojówka- 90 min.

W truchcie, wymach, krążenia ramion, krążenia barków, skłony tułowia, we wszystkich płaszczyznach, lekkie podskoki, przekładanki, różne formy biegu. Ćwiczenia sprawności- 10 min. Wszelkie przewroty na materacach, z rozbiegu leżąc, stojąc ćwiczenia akrobatyczne, ćwiczenia z piłkami lekarskimi na obszerność ruchów w stawach, rozmaite rzuty, ćwiczenia mięśni brzucha, ćwiczenia ze współćwiczącym, naskoki na drabinki, skoki przez przyrządy gimnastyczne. Ćwiczenia skoczności – 1 min. Różne wieloskoki na materacach, skoki obunóż przez piłki lekarskie, podskoki na miękkich materacach. Ćwiczenia rozluźniające – 5 min.

Rozluźnienie w leżeniu, staniu, 6 przebieżek przez długość sali.

Ćwiczenia siły –15 min.

· ćwiczenia mięśni brzucha, grzbietu ze współćwiczącym,

· ćwiczenia mięśni nóg ze współćwiczącym; ławeczki, materace, piłki lekarskie

· gra sportowa

II- Trening – środa – wytrzymałość ogólna. Mała Zabawa Biegowa.

Z lekkiego truchtu bieg na odcinkach 400 m .odpowiadający biegowi 1500 m., przeplatany truchtem od 400 – 500m., powtarzamy do 5-7 razy. Zwracamy uwagę na technikę biegu.

     III – Trening – piątek- wytrzymałość ogólna, trening.
1. Część wprowadzająca – 1 minuta

Lekki bieg przeplatany truchtem około 100 m. W lekkim biegu na odcinku 500 m., wymachy  i krążenia ramion w różnych płaszczyznach, wymachy ramion z lekkim skrętem tułowia, skłony w przód, w tył, na boki, uderzenia piętami w pośladki co kilka kroków, podciągnięcie uda w górę na przemian lewa i prawa noga, bieg krokiem przestrzennym, cwał bokiem, slalom między drzewami, ćwiczenia w podporze, obszerne wymachy i krążenia, bieg z wymachem prostych nóg do przodu w lekkim skłonie do tyłu, podskoki z unoszeniem kolan w górę, uderzenia pięt o pośladki, nożyce w przód i w bok, naskoki na wzniesienia.

2. Ćwiczenie szybkości i na reakcję- 10 min. Szybkie przyśpieszenie na sygnał 3 razy 

       15 m. , przebieżki z narastającą szybkością 3 razy 40 m.

3. Ćwiczenia siły i skoczności- 10 min.

Skipy pod górę 4 razy 20 m., 1 razy 80m., 4razy 30m. Ćwiczenia gibkości i rozciągające stojąc, leżąc, siedząc, przewroty w tył i w przód do siadu, bieg w równym tempie 150- 200m.

4. Ćwiczenia uspokajające- lekki bieg, trucht, marsz około 1 km. Połączony z ćwiczeniami ramion i tułowia.

OKRES WCZESNY PRZEDSTARTOWY- 10 STYCZEŃ- 1 MARZEC

I-  Trening- wytrzymałość ogólna. Duża  Zaprawa Biegowa  -  poniedziałek

· Rozgrzewka I- sza część D.Z.B.

· W części drugiej wstawiamy przebieżki 15 razy 120m.

· Po każdej 120m. przebieżce wracamy truchtem po 5 przebieżkach 4 min. odpoczynku. Przebieżki biegamy na ¾ siły.

· Część III D.Z.B.

· Część IV D.Z.B.

II- Trening- sala skoczność- środa

· Ćwiczenia wprowadzające – 10 min.

· Ćwiczenia sprawności – 10 min.

· Ćwiczenia skoczności – 15 min.


@  wieloskoki na lewej i prawej nodze z uderzeniem nogi odbijającej pięty o pośladki 5x6 odbić. W drugim tygodniu 100 odbić. Zwiększamy w każdym tygodniu o 10 odbić

                             @   wieloskoki z nogi na nogę 5x6 odbić

                             @  skip A- 10x15m

                             @  skip B- 6x15m.

· gra sportowa

                  III – Trening- tempo – teren – piątek

1. Rozgrzewka 30 min.

2. Przebieżki 8x300m. w czasie 53,0- 55,0 sekund biegamy na odcinku odmierzonym, czas mierzymy stoperem. Przerwy między tempówkami 2 rzuty po 4 tempówki 6-7 min.

OKRES WCZESNY STARTOWY 15 III- 15 IV

I-  Trening- siła-  szybkość – poniedziałek

1. Rozgrzewka z piłką- 10 min.

2. Ćwiczenia gibkości i rozciągające w różnych formach, w truchcie, w miejscu, w staniu, w leżeniu, ze współćwiczącym – 10 min.

3. Przebieżki w skos boiska 3x120m. na dogrzanie

4. Start niski- 5x60m.

5. Skip A- 60x30m.,bardzo szybko, 3x120m na ¾ siły – przerwy dowolne

6. Roztruchtanie – 10 min

II- Trening – tempo – środa

1. Rozruch 20 min.

2. Przebieżki 8x300m. po 48 sekund, biegamy w kolcach, przerwy po pierwszej Przebieżce 1,5 min- po dwóch – przerwa 4 min.

3. Roztruchtanie-10 min.

III- Trening – tempo – piątek

1. Rozruch – 20 min.

2. Po rozruchu biegamy w kolcach 8x200m. na 85-90% siły, przerwa po każdej przebieżce 4-5min

3. Ćwiczenia płotków – 10 min.

4. Roztruchtanie –10 min.

OKRES STARTOWY OD 15IV-5V

I- Trening – siła – szybkość- poniedziałek

1. Rozgrzewka – 30 min.

2. Gra sportowa – 10 min.

3. Ćwiczenia ogólnorozwojowe z piłkami lekarskimi

4. Przebieżki na dogrzanie 2x boisko szkolne

5. Przebieżki w kolcach 2x60m, 4x80m, ostatnie 20m- bardzo szybko, 4x60m, w tym 20m skip A i przejść w sprint, 2x60m, - rytmicznie

II- Trening – wytrzymałość szybkościowa – środa

1. Rozgrzewka – 1 część M.Z.B.

2. Przebieżki 12x120m , przerwy dowolne biegamy na ¾ siły

· gimnastyka

· wieloskoki

· roztruchtanie – 15min. 

                                                                opr. Mirosław Osuch                                   

