PROGRAM ZAJEC
SKL Sucha Beskidzka — program ,,TRENUJ LEKKA”
Grupa dorostych
MIEJSCE PROWADZENIA:
Stadion sportowy w Suchej Beskidzkiej
Liceum ogdlnoksztatcagce im. Marii Curie-Sktodowskiej w Suchej Beskidzkiej
Park zamkowy w Suchej Beskidzkiej
TERMIN:
Wtorek 19:00-20:30
ZADANIA:
Ksztaltowanie cech motorycznych:
a) szybkos¢
b) sita
¢) wytrzymatosé
d) skocznos¢
e) koordynacja ruchowa

FORMY REALIZACJI :

Lp. Temat zajec specjalistycznych:

1. | Ksztattowanie sprawnos$ci ogolnej

2. | Ksztaltowanie wytrzymatosci ogélne;j

3. | Marszobieg w terenie

4. | Bieg ciagly — poprawa wytrzymatosci biegowej

5. | Trening koordynacyjny z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej

6. | Trening wzmacniajacy miesnie giebokie brzucha i grzbietu

7. | Mala zabawa biegowa

8. | Duza zabawa biegowa

9. | Ksztaltowanie wytrzymatosci szybko$ciowej - rytmy

10. | Doskonalenie techniki biegu

11. | Sprawnos¢ na ptotkach

12. | Technika biegu z wykorzystaniem matych ptotkow

13. | Ksztattowanie gibkosci




14.| Ksztattowanie wytrzymatosci specjalne;j

15. | Ksztaltowanie sity biegowej

16. | Beep test - sprawdzian wytrzymatosci

17.| Ksztaltowanie ogolnej sprawnosci - ¢wiczenia na sitowni

18. | Ksztattowanie migs$ni nog

19. | Ksztattowanie sylwetki — ¢wiczenia z wykorzystaniem masy swojego ciata
20. | Doskonalenie biegu za pomoca skopow

W sumie planowanych jest 60 godzin zajec.




