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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i

eszyt szkoleniowy
ioteka trenera

Turystyki

W dwdch ostatnich tegorocznych numerach naszej ,Wktadki szkoleniowej” chcemy przedstawic projekt szerokiego rozwoju
lekkoatletyki polskiej, ktéry powstat we wspotpracy PZLA oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki. Jak kazdy projekt rozwojowy
i ten opiera sie o kadry mfodziezowe, bo od nich zalezy przysztos¢ i pomysinos¢ dyscypliny. Dzisiaj prezentujemy ogdlne
zasady tego systemu oraz pierwsza czes$¢ szczegotowych rozwigzan szkoleniowych dotyczacych sprintu.

Lekkoatletyka sportem dla kazdego

| Cele programu

Celem programu ,Lekkoatletyka sportem dla kazde-
go” jest popularyzacja i upowszechnianie lekkiej atlety-
ki, stworzenie atrakcyjnej oferty dotyczacej organizacji
zajec sportowych dla dzieci i mtodziezy pochodzacych
z réznych srodowisk, opracowanie sp6jnego modelu pro-
cesu szkoleniowego zgodnego z wytycznymi federacji
lekkoatletycznych IAAF i EA, przygotowanie ogdlnopol-
skiego systemu diagnozy, selekcji i naboru oraz identyfi-
kacji talentéw w szkoleniu miodziezy, budowanie $ciez-
ki rozwoju kariery lekkoatletycznej stanowi podstawe
nowej struktury organizacji szkolenia dzieci i mtodziezy
w Polsce.

Idea programu pilotazowego, jak i pdzniejszej jego
kontynuacji jest przygotowanie takiej struktury szkolenia
dla dzieci i mtodziezy, ktéra uwzglednia odpowiedni do
przebiegu ontogenezy dobér ¢wiczen, ocene sprawnosci
0golnej i lekkoatletycznej, kierowanie przebiegiem selek-
¢ji i naboru, wtasciwa organizacje zaje¢, zaangazowanie
rodzin i Srodowiska szkolnego w procesie realizacji zadan
projektu, podnoszenie kwalifikacji nauczycieli i treneréw
lekkiej atletyki.

Program upowszechniania lekkiej atletyki ma na celu
reaktywowanie i pobudzenie dziatan lekkoatletycznych
osrodkéw oraz popularyzacje lekkiej atletyki, jako wioda-
cej dyscypliny sportu stuzacej wszechstronnemu rozwo-
jowi dzieci i mtodziezy. Stworzony jednoczes$nie funda-
ment dla sportéw opierajacych sie na podstawowych ce-
chach motorycznych, jak gry zespotowe, czy wiele spor-
téw indywidualnych.

Waznym elementem projektu jest stworzenie jedno-
litej platformy koncepcji treningowej, ktéra pozwoli na
zbudowanie odpowiedniego modelu szkolenia, poréw-
nania efektow realizacji tego projektu, weryfikowania
i wprowadzania korekt. Korzysci wynikajace z wdrozenia
projektu umozliwig realizacje podstawowego hasta roz-
woju sportowego cztowieka ,W zdrowym ciele zdrowy
duch”, umozliwi samorealizacje na wielu ptaszczyznach
sportowych i zyciowych.

Il Struktura programu

Program pilotazowy zostanie przeprowadzony we-
dtug $cisle okreslonej struktury zarzadzania projektowe-
go. Struktura organizacyjna programu na obszarze Polski
na etapie pilotazu zaktada utworzenie :

® 6 Lekkoatletycznych Osrodkéw Mistrzostwa Sportowe-
go (LOMS),

® 10 Osrodkéw Kids Athletics (OKA), na bazie ktérych
od stycznia 2015 roku powstang wojewddzkie osrod-
ki LOMS

® 13 dodatkowych Osrodkéw Kids Athletics wspotpracu-
jacym z najblizszym LOMS

Program upowszechniania lekkiej atletyki obejmowat be-
dzie dzieci i mtodziez:

® 7z najmtodszych klas szkét podstawowych (I-111),
® dzieci zklas IV - VI,
® ycznidéw szkét gimnazjalnych [ I-111].

Il Zasieg programu

Program upowszechniania lekkiej atletyki juz na etapie
pilotazu bedzie miat zasieg ponadregionalny i obejmie 16
wojewddztw. Zaktada sie, ze realizacja projektu odbywacd
sie bedzie przy wsparciu jednostek samorzadu terytorial-
nego i innych instytucji, partneréw, sponsoréw projektu.

IV Szkolenia nauczycieli i trenerow lekkiej atletyki

Niezbednym elementem po wprowadzeniu ogélno-
polskiego programu z zakresu upowszechniania lekkiej
atletyki bedzie wsparcie nauczycieli edukacji wczesnosz-
kolnej i wychowania fizycznego w planowaniu i przepro-
wadzaniu ciekawych, czesto nowatorskich zaje¢ lekko-
atletycznych.

Istotng czescig projektu bedzie jednolity program
szkolenia nauczycieli nauczania poczatkowego i wycho-
wania fizycznego w zakresie lekkiej atletyki dla dzieci
oraz instruktoréw i treneréw, ktérzy wprowadza¢ beda
dzieci i mtodziez do konkretnych konkurencji lekkoatle-
tycznych.



Utworzony zostanie jednolity, zunifikowany program
szkoleniowy, ktéry realizowa¢ beda trenerzy w catej Pol-
sce. Program oferuje szkolenia nauczycieli nauczania
poczatkowego i szkolenia dla treneréw na réznych pozio-
mach z zakresu Kids Athletics dla dzieci ukierunkowanych
na organizacje zaje¢ i zawoddéw sportowych dla dzieci
i mtodziezy, oddziatywanie réznych ¢wiczen i metod tre-
ningowych na organizm dziecka oraz dziatania prozdro-
wotne.

V Program Kids Athletics

Proponowany przez IAFF program Kids Athletics jest
jednym z najdtuzej funkcjonujgcych programéw upo-
wszechniania sportu wsréd dzieci na $wiecie. Zabawo-
wa formuta prowadzenia zaréwno zaje¢ wychowania
fizycznego w szkotach i organizacja eventéw aktywizuje
bardzo duze ilosci uczniéw i przyczynia sie do wzrostu
zainteresowania aktywnoscig fizyczng dzieci. Program
Kids Athletics zyskat réwniez duzg aprobate wsréd do-
Swiadczonych treneréw, nauczycieli wychowania fizycz-
nego oraz rodzicéw i zostat wpisany w ramy programu
Ministerstwa Sportu i Turystyki Maty Mistrz.

Projekt IAAF Kids Athletics realizowany przez PZLA
wykazuje wiele zbieznosci z zaleceniami oraz cela-
mi programéw ,Maty Mistrz” oraz ,Stop zwolnieniom
z WF” wspoétfinansowanych przez MSiT. Gtéwng ideg za-
réwno juz funkcjonujacych programow, jak i programu
upowszechniania lekkiej atletyki tych jest zachecenie
ucznidéw szkét podstawowych, do zdobywania nowych
umiejetnosci ruchowych, podnoszenia sprawnosci fi-
zycznej, ksztattowania odpowiednich nawykéw i postaw
sportowych, w tym zwiaszcza dotyczacych zdrowego
stylu zycia, wyréwnywanie szans edukacyjnych dzieci
pochodzacych z réznych srodowisk oraz integracja.

VI Cele programowe programu

Program pozwoli na wyszukanie najzdolniejszej mto-
dziezy i zacheci ich do rozpoczecia profesjonalnych tre-
ningéw lekkoatletycznych.

)] Lekkoatletyka dla dzieci i mtodziezy*

Janusz Iskra, Rafat Tataruch, Ryszard Marcinéw

Poprzez mozliwos¢ uczestnictwa w otwartych za-
wodach (w réznych kategoriach wiekowych) chcemy za-
checi¢ spotecznoscilokalne, rodzicédw, nauczycieli, szko-
ty i inne jednostki organizacyjne do podejmowania sta-
tych dziatan zwigzanych z aktywnoscia ruchowa.

Program upowszechniania lekkiej atletyki wsréd
dzieci i mtodziezy bedzie miat wptyw takze na jej popu-
laryzacje wsérod spoteczenstwa.

Zakfadane efekty edukacyjno-wychowawcze to:

® zdobycie umiejetnosci sportowych w konkurencjach
lekkoatletycznych bez ukierunkowania na grupe
konkurencji, tak aby wspomagac¢ rozwdéj motoryczny
w zakresie sity, skocznosci i wytrzymatosci,

® zapewnienie dzieciom bezpiecznego i aktywnego
sposobu spedzenia wolnego czasu,

® podniesienie potencjatu zdrowia oraz korekta wad
postawy,

® podniesienie umiejetnosci i swiadomosci na temat
zdrowego trybu zycia.

Rezultatami programu upowszechniania bedzie
przede wszystkich poprawa stanu zdrowia oraz spraw-
nosci fizycznej dzieci i mtodziezy szkolnej, zachecenie
rodzicbw do zainteresowania sie prozdrowotnym ak-
tywnoscia fizyczna swoich dzieci.

Proponowany program wypromuje nowe, atrakcyj-
ne formy zajec ruchowych. Z pewnoscig zwiekszy sie ilo-
$ci ucznidw chetnych do podejmowania nowych form
aktywnosci fizycznej,

Poprawi sie réwniez poziom poszczegdlnych zdol-
nosci motorycznych wsrdd dzieci i mtodziezy. Program
wypromuje lekka atletyke nie tylko jako dyscypline, ale
réwniez przekona innych treneréw do tego, ze krélo-
wa sportu jest pierwszoplanowym wstepem do innych
sportow.

Cz. 1. Biegi sprinterskie

Politechnika Opolska, Wydziat Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii

* program Ministerstwa Sportu i Turystyki upowszechniania sportu wsréd dzieci mtodziezy, projekt z zakresu lekkiej atletyki
realizowany przez Polski Zwiqzek Lekkiej Atletyki, przy wspotpracy merytorycznej Wydziatu Wychowania Fizycznego

i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej

Charakterystyka konkurencji

Umiejetnos¢ szybkiego biegania jest bardzo waznym
elementem wielu konkurencji lekkoatletycznych, dlatego
ksztattowanie szybkosci biegowej powinno odbywac sie
w sposob racjonalny. Uwzglednié przy tym nalezy etapy
rozwojowe i potrzeby psychofizyczne dzieci i mtodziezy.

Szybkos$¢ biegowa w duzej mierze uwarunkowa-
na jest czynnikami genetycznym, jednak stosujac od-
powiednie ¢wiczenia ($rodki treningowe) jej rozwdj jest

mozliwy na kazdym etapie ,lekkoatletycznej edukacji”.
W biegu na krétkim dystansie mozemy wyodrebnié na-
stepujace fazy: start (1) i bieg na odcinku startowym (2),
bieg na dystansie (3) i atakowanie linii mety (4). Najistot-
niejszg fazg - od ktérej w duzej mierze zalezy uzyskany
wynik - jest bieg na dystansie, dlatego nauczanie biegéw
krétkich zaczynamy wtasnie od tego elementu. W okre-
sie edukacji wczesnoszkolnej szybkos¢ biegowa rozwi-
jamy przede wszystkim za pomoca gier i zabaw biego-
wo-szybkosciowych. W kolejnych etapach szkolenia lek-
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koatletycznego, oprécz biegania z predkosciag maksymal-
na, stosujemy biegi z predkoscig submaksymalna, pod-
czas ktérych zwracamy duza uwage na poprawna tech-
nike biegu.

Warto przypomniec:

® pierwszym znanym sprinterem w historii lekkiej atlety-
ki byt Koroibos z Elidy; w czasie | Starozytnych Igrzysk
Olimpijskich w Olimpii w 776 r. p.n.e. (a wiec blisko
2800 lat temu) zwyciezyt w biegu na dystansie stadio-
nu (starozytna Miara dtugosci = 192,27 m),

® w czasie | Nowozytnych Igrzysk Olimpijskich kazdy
z uczestnikéw biegu finalowego zaprezentowat inny
rodzaj startu — od startu wysokiego, poprzez podpér
na jednej rece do klasycznego wspodtczesnie startu ni-
skiego,

® najwybitniejsza polska sprinterka jest Irena Szewinska
- w latach 1964-1976 zdobyta 6 medali olimpijskich we
wszystkich konkurencjach sprinterskich

® pierwszym ,biatym” sprinterem, ktéry uzyskat réwne
10,00 s w biegu na 100 m byt Polak, Marian Woronin,

Warto przyswoic podstawowe pojecia:

® bieg sprinterski - bieg krotki na dystansach do 60 m
(dla dzieci) i do 400 m (dla zawodnikéw) w ktérym za-
wodnicy starujg z blokéw startowych i kazdy z nich
biegnie po swoim torze,

® przyspieszenie sprinterskie - szybki bieg ze stopnio-
wym zwiekszaniem predkosci, az do uzyskania maksy-
malnych mozliwosci biegowych,

® falstart - rozpoczecie biegu przed sygnatem starto-
wym; wg przepiséw, po falstarcie, zawodnik zostaje
zdyskwalifikowany i wykluczony z dalszej rywalizacji,

® start niski — rodzaj startu do biegu sprinterskiego sto-
sowany na zawodach lekkoatletycznych; start niski
sktada sie z trzech pozycji: ,na miejsca”, ,gotéw” i strzat
z pistoletu startowego/ lub inna komenda, po ktorej
nastepuje wybieg startowy (patrz zdjecia i ryciny).

® skip (ang. ,skipping”) - podstawowe ¢wiczenie tech-
niczno-biegowe polegajace na akcentowaniu wybra-
nego elementu techniki biegu (np. ,wysokie podno-
szenie kolan”).
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Warto przettumaczyc¢:

® crouch start - start niski,

® sprint — bieg sprinterski,

® standing start — start wysoki,

® acceleration - przyspieszenie,

® flaying runs — biegi ze startu lotnego,

® , on your marks” — pierwsza komenda startowa = ,na
miejsca”,

® set” - druga komenda startowa = ,gotéw” (nie ,go-
towi”),

® go” - ostatnia komenda startowa; w czasie zawoddéw

sportowych pada strzat,
D A
e -
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Rycina 1. Pozycje przyjmowane na komendy startowe i pierwsze kroki po starcie niskim (wg Gasilewski i wsp. 2011)
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Zainteresowanie dzieci i mtodziezy sportem (w tym
przypadku lekka atletyka) to wieloletni proces, ztozony
z kilku poziomoéw realizacji zadan.

Dla potrzeb ,edukacji lekkoatletycznej” mozna wyod-
rebnic nastepujace etapy:
1. Inicjacja lekkoatletyczna - okres przedszkolny i wcze-
snoszkolny.

2. Nauczanie podstawowe - szkofa podstawowa i gim-
nazjum.

3. Trening podstawowy — UKS-y i szkoty $rednie.

Etap | - Inicjacja lekkoatletyczna.

Biegi sprinterskie w przedszkolu
i w edukacji wczesnoszkolnej.

Dzieci na etapie edukacji wczesnoszkolnej bardzo
chetnie uczestniczg w grach i zabawach o charakte-
rze sprinterskim. Bardzo wazne, aby zabawy miaty pro-
ste i zrozumiate zasady oraz byly dostosowane do wie-
ku rozwojowego dziecka. Przybory, ktére wykorzystu-
jemy w grach i zabawach powinny by¢ kolorowe, atrak-
cyjne i przede wszystkim bezpieczne. Istotnym elemen-
tem ksztattowania szybkosci biegowej jest wybér miej-
sca ¢wiczen. Podtoze na ktérym wykonujemy ¢wiczenia
powinno by¢ rébwne a meta biegu usytuowana tak, aby
uczestnicy po jej osiagnieciu nie musieli gwattownie ha-
mowac.

Cwiczenia czasu reakcji z odpowiedzig ruchowg to
doskonata forma zabawy w matych pomieszczeniach.
Klasycznym ¢wiczeniem jest rzut ggbka o $ciane i préba
jej natychmiastowego zlapania. Wszelkiego typu ,wy-
Scigi” na krotkich (5-20 m) dystansach mozna realizowac
w matych salach, na placach i terenach zalesionych.
Do matych pomieszczen nalezy takze atrybut startow
z réznych pozycji (z lezenia, siadu, itp.).

Dzieci bardzo lubig biegi sprinterskie poniewaz:

® bardzo tatwo okresli¢ zwyciezce, wygrywa ten, kto
pierwszy osiggnie mete,

® dcigacsie” mozemy w kazdych warunkach, na boisku,
biezni i na sali gimnastycznej,

® do uprawiania sprintdéw nie potrzeba specjalistyczne-
go sprzetu.

Przyrzady i przybory :
® niskie i wysokie pachofki,
® plastikowe butelki,

® puszki,

® gazety,

® gabki,

°

kawatki gabki ze starych materacéw.

Przyktady zabaw lekkoatletycznych dla dzieci w edukacji wczesnoszkolnej

Formuta 1

Wieloaspektowa konkurencja o charakterze szybko-
sciowym, ktdra taczy przewrét w przéd, sprint, slalom
i ptotki. Uktad tego toru jest dowolny i moze by¢ dopaso-
wany do miejsca w ktérym jest przeprowadzany. Maksy-
malny dystans nie powinien przekracza¢ 60-70m.
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Wywotany zawodnik

Nauczyciel inicjuje start pokazujac numer rywalizuja-
cej pary, ktérej zadaniem jest obiegniecie oddalonego
0 12-15 m pachotka i powrét na linie startu.

Wywotany numer
. Nauczyciel inicjuje start pary rywalizujacych uczestnikéw, pokazu-
/ e— jac na palcach numer pachotka ktéry musza obiegna¢ i wréci¢ na
3 4 swoje miejsce.
== / - I-
Wyscigi po drabince 7 Tf“'
Cwiczacy musi jak najszybciej pokona¢ pierwszy odcinek ,po drabin- . /-

ce koordynacyjnej” i po obiegnieciu pachotka ,sprintem” wréci¢ na
swoje miejsce.

Wahadlowa sztafeta sprintersko-slalomowa

Dwa zespoty, ustawione naprzeciw siebie rywalizujg na dwéch
réwnolegtych torach. Po jednym torze zawodnicy biegna slalo-
mem a drugim sprintem po linii prostej. Kazdy zawodnik w druzy-
nie musi pokonac oba dystanse: slalomem i sprinterski.
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Etap Il - Nauczanie podstawowe.

Biegi sprinterskie na lekcjach wychowania fizycznego w szkole.

Cwiczenia sprinterskie na lekcjach wychowania fizycznego w szkole

Cwiczenia ksztattujace technike biegu

-_—

® Skip A wykonywany na réznych dystansach (od 15 do 30
m) ze stafg lub zmienng czestotliwoscig ruchéw nég.

Uwagi dla éwiczacego:

Wysoko unos kolana (do wysokosci biodra),

Stope zegnij grzbietowo (palce stopy na siebie),
Wyprostuj biodra i pracuj ramionami luzno i obszernie

® Skip A ok. 15 m + ptynne przejsécie do szybkiego biegu
(20-30 m). Wspotéwiczacy przytrzymuje za biodra bie-
gnacego ,podwyzszajac” jego pozycje.

® Skip A ok. 15 m (wspotéwiczacy oporuje trzymajac
partnera z tytu za dtonie) + przejscie do szybkiego bie-
gu (oporujacy ,wypuszcza” biegnacego),

® Skip B (15 m) + ptynne przejscie do szybkiego biegu (20-30 m),
® Skip A (10 m) + Potskip A (5 m) + ptynne przejscie do szybkiego biegu (20-30 m),

6 www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



® Wieloskok L,P (8-10 x) + ptynne przejscie do szybkiego

biegu (20-30 m)

. Podstawowe ¢wiczenia sprinterskie:
przebiezki ,dogrzewajace” 2-3 x 50 m,
przyspieszenia na odcinku 30-40-50 m,
starty zopadu 2x20 m,

zrywy za startu niskiego 2 x30 m

biegi z maksymalna predkoscig na odc. 30 m.

. Cwiczenia doskonalace technike biegu krétkiego
potskip A, czyli , dreptanie” na odc. 15-30 m,

skip A, czyli ,wysokie podnoszenie kolan” na odc.
20-30m

skip B, czyli ,bieg konski” na odc. 15-20 m,

skip C, czyli ,obijanie pietami o posladki” na odc. 15-20
m,przebiezki rytmowe na odc. 30-60 m,

skip N, czyli ,bieg nozycowy” na odc. 20-30 m,

. Nauka startu wysokiego, biegi z r6znych pozycji star-
towych na sygnat:

starty z lezenia, kleku, siadu itp. np 6 x 10 m,

start wysoki (samodzielny) np. 2-3 x 10-15 m,

start wysoki (grupowy) np. 2 x 3 x 10-15m,

start wysoki na czas 30 m (pomiar czasu na pierwsze
postawienie stopy).

v
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® Bieg (30-40 m) przez niskie listwy (znaczniki,

butelki) utozone co 5-6 stop,

Uwagi dla ¢wiczacego:

Staraj sie biega¢ na srédstopiu (nie dotykaj pietg do
podtoza),

Unies palce stép nieco w gére,

Staraj sie biegac ,wysoko”, nie zatamujac bioder,

Ramiona ugnij w tokciach (900) i pracuj nimi obszernie

. Biegi sprinterskie typu ,przyspieszenie-zwolnienie”:
przyspieszenie np.2 x 40 m,

przyspieszenie + zwolnienie + przyspieszenie np.
4x(10+10),

przyspieszenie na sygnat nauczyciela np. 3-4 x 30 m

Nauka startu niskiego:
starty z kleku podpartego np.2x 10 m,

starty z opadu (rece jak przy starcie niskim) np. 2 x 10
m,

starty niskie (samodzielne, bez komendy) np.2x 10 m,

starty niskie (samodzielne, na komende) np. 2 x 20 m.

. Sprawdzian biegu ze startu wysokiego i niskiego

(,sprawdz réznice”) na odc.30-40 m.

. Starty niskie (zespotowe):
starty prébne (zespotowe),

starty czwérkami (zwyciezca przechodzi do finatu A,
drugi do finatu B),

biegi “eliminacyjne” (zwyciezcy awansuja do finatu),

bieg finatowy.
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Zabawowe formy w nauczaniu startu niskiego

Wyscig z réznych pozycji

Zawodnicy wykonujg start z réznych pozycji i biegng na
odcinku 15-20 m, Pozycje ,startowg” ustala nauczyciel
w zaleznosci od poziomu szybkosci ¢wiczacych.
Najszybsi startuja z pozycji ,najtrudniejszej”

Bieg pod poprzeczka

Uczestnicy zabawy wykonaja start niski,

przebiegajac w pochyleniu pod poprzeczka umieszczo-
na na wysokosci 150-160 cm w odlegtosci kilku metréw
od startu. Cwiczenie ma na celu wymuszenie pochylenia
w pierwszej fazie biegu.

Zywy blok startowy

Cwiczacy startujg z pozycji startu niskiego, opierajac swo-
je stopy o stopy wspotéwiczacego, ktéry moze siedzieé
przodem lub bokiem albo wykona¢ klek podparty tytem
do startujacego.

Zywy blok startowy

i bieg z wymuszona dtugoscia krokéw

Cwiczacy startuja z pozycji startu niskiego, opierajac swo-
je stopy o stopy wspotéwiczacego. Listwy lub znaczniki
utozone na torze biegu wymuszajg odpowiednig dtugos¢
kroku biegowego - stopniowo wydtuzamy odlegtosci
pomiedzy listwami.
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Rézni na starcie - rowni na mecie

Bloki startujacych ustawione w odlegtosci od 0 do 2 m od
linii startu. Na komende startowa podang przez nauczy-
ciela, zawodnicy rywalizujg w biegu na odcinku 40-60 m.
Nauczyciel znajac mozliwosci szybkosciowe ¢wiczacych,
dobiera réznice w ustawieniu blokéw na starcie tak, aby
zawodnicy ,w miare jednoczesnie” przybiegli na mete.

Start na kolorowy sygnat

Nauczyciel stojac w odlegtosci 15-20 m od linii startu,
trzyma w dtoniach kolorowe pateczki. Uczniowie usta-
wieni w pozycji startu wysokiego, ,$cigajg” sie w parach.
Startuje ta para po ktérej stronie zostanie opuszczona pa-
teczka.

H. Specjalne ¢wiczenia sprinterskie:
- wieloskoki sprinterskie np. na odc. 20-30 m,

- biegi sprinterskie przez deseczki, listwy (rozstawio-
ne blisko - biegi ze skr6conym krokiem lub rozstawione
dalej — biegi z wydtuzonym krokiem),
I. Bieg na 30-60 m ze startu niskiego (sprawdzian na
czas); dystans uzalezniony od wieku.

Etap Ill - Trening podstawowy.

Biegi sprinterskie w UKS-ach i w szkotach srednich

Aby rozpoczac trening sprinterski nalezy poznac
podstawowy zestaw c¢wiczen. Dla lepszego ich przy-
swojenia wszystkie ¢wiczenia podzielono na 7 grup.

Oto krétka charakterystyka ¢wiczen ksztattujacych
szybko$¢ biegowa sprinteréw.

1. Cwiczenia szybkosciowe wykonywane w miejscu.

Dobra forma przygotowania sprinteréw sg szybkie
(szybsze niz w czasie biegu) ruchy nogami lub rekoma
wykonywane w miejscu. Cwiczenia te moga by¢ dodat-
kiem do rozgrzewki lub fragmentem wiasciwego trenin-

gu. Wazne jest, iz wszystkie ww. ¢wiczenia mozna wyko-

nywac w niewielkich pomieszczeniach (salki gimnastycz-

ne, sitownie).

Przyktady:

- szybkie krazenia nég w réznych pozycjach (zwis na
kétkach, podpdér na poreczach, lezenie przewrotne,
lezenie na taweczce)

- szybka praca ramion (w staniu, w siadzie)
- szybki bieg w miejscu (takze w oparciu o drabinki)

- szybkie podnoszenie uda do poziomu w oparciu
o drabinki
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2. Cwiczenia sprinterskie wykonywane w marszu

Nauke skipéw (nastepna grupa ¢wiczen) zaczynamy
od typowego ruchu w miejscu, nastepnie przechodzimy
do tzw. ,marszéw” sprinterskich.

Marsze sprinterskie to ¢wiczenia przygotowujace
sprinteréw do skipéw. W treningu sprinterskim poczatku-
jacych lekkoatletéw mozna wykorzystac:

® marsz sprinterski w miejscu - nalezy zwréci¢ uwage na
poprawne wykonanie elementéw technicznych po-
szczeg6lnych skipéw,

® marsz sprinterski - jw. ¢wiczacy poruszajg sie marszem
wolno do przodu w sposdb charakterystyczny dla da-
nego skipu,

® marsz w podskokach - ¢wiczacy pracuje noga wyma-
chowa w sposéb charakte—rystyczny dla nauczanego
skipu, wykonujac jednoczesnie niewielki podskok na
drugiej nodze,

Rozrézniamy:

- marsz A (,wysokie podnoszenie kolan”) - szczegdlng
uwage zwracamy na podnoszenie uda do poziomu,
stope skierowang ,na siebie” (w zgieciu grzbietowym),
kat prosty (900) miedzy udem a podudziem nogi wy-
machowej, wyprostowana noge zakroczng, lekko po-
chylony do przodu tutéw oraz typowa dla sprintera
prace ramion (obszerna praca w stawie barkowym, kat
miedzy ramieniem i przedramieniem lekko rozwarty
w ruchu do tytuy, lekko ostry w ruchu do przodu, dtonie
swobodnie zaci$niete

- marsz B ¢wiczenie w pierwszej fazie podobne do mar-
szu A. Z chwilg podniesienia uda do poziomu wyrzuca-
my podudzie w przdd, po czym opuszczamy je w dét
.pod siebie”. Nalezy zwréci¢ uwage na marsz wysoko
na $rodstopiu oraz zadartg ,na siebie” stope nogi wy-
krocznej. Marsz B przypomina troche ktus koni,

- marsz N (,nozyce”) - marsz z wymachem nogi wy-
prostowanej w stawie kolanowym (ryc. 3B). Zwracamy
uwage na wysokie prowadzenie biodra oraz tutéw lek-
ko pochylony w przéd.

- marsz C (,obijanie pietami o posladki”) — marsz z wy-
machem podudzia do tytu. Nalezy zwréci¢ uwage na
aktywna prace stopy: na podiozu zdecydowanie na
Srodstopiu (,wysoko”), z tytlu zdecydowanie ,na sie-
bie” (bez tzw. ,cechy”).

3. Cwiczenia sprinterskie wykonywane

w truchcie -skipy

Typowe ¢wiczenia sprinterskie wykonywane w truch-
cie to skipy. Podstawa do prawidiowego wykonania
skipow sg opisane wczesniej marsze. Prawidtowe (pod
wzgledem technicznym) wykonywanie biegu sprin-
terskiego wymaga nauczania podstawowych ruchéw
(np. podnoszenia kolana, aktywnej pracy stopy itp.)
z mata predkoscia.

Do ¢wiczen doskonalacych ww. umiejetnosci naleza
wiasnie skipy (lub skipingi).

Skipy (ang. ,skip” - skaka¢, podskakiwac) to podsta-
wowe ¢wiczenia techniczne w biegach sprinterskich po-
legajace na akcentowaniu wybranych (specyficznych dla
sprintu) fragmentéw ruchu. W zaleznosci od typu skipu
doskonalimy inny fragment kroku biegowego.

Wyrézniamy skipy A,B,C i N. Ich wykonanie jest dyna-
micznym (biegowym) wykonaniem marszéw. Mozna sto-
sowac takze inne formy skipoéw jak np. mato znany skip
V - skip V - wymachy wyprostowang noga w tyt, przeci-
wienstwo skipu N.

Skipy stosujemy jako ¢wiczenia sprinterskie w gtow-
nej jednostce treningowej a takze (najczesciej) jako frag-
ment treningu, gtéwnie w koncowej czesci rozgrzewki.
Skipy (podobnie jak marsze) moga by¢ wykonywane jed-
na noga lub naprzemiennie.

Przyktady taczenia réznych form skipéw:

- skip A (B lub C) w miejscu + szybki skip A (B lub C)
w przaod,

- skip A (B lub C) w miejscu + szybki skip B (B lub C)
w przaod,

- skip A do tytu + na sygnat wybieg w przdd,

- skip A (B lub C) + na sygnat bieg sprinterski,

- zmiany skipéw na komendy (np. A, C, B, N, A),

- zmiany kierunku skipéw (przéd-tyt) zgodnie z poru-
szaniem sie prowadzacego,

- zmiany kierunku skipéw na okreslonych odcinkach
(np. 20 m skip A + 30 m skip C + 30 m skip B),

- skip A (B lub C) na prawa (lewg) noge + skip C (A lub B)
na lewg (prawa) noge - co jeden krok,

- skip A na prawg (lewa) noge + skip C na lewg (prawag)
noge - co trzeci krok.

- taczenie skipéw na okreslonych odcinkach (np. 20 m
skip A + 30 m skip C + 30 m skip B).

- potskip A (,dreptanie” w truchcie) - technika wykona-
nia zblizona do petnego skipu A, kolano unosimy nie-
co nizej, do kata 40-450

- co 3-ci krok szybkie podnoszenie lewej (lub prawej)
nogi,

- co 2-gi krok naprzemienne podnoszenie lewej i prawe;j
nogi,

- ciagty skip na prawa (lub lewa) noge,

- szybki podwdjny skip (prawa + lewa noga) powigzany
z truchtem,

- ¢o 3-ci krok skip podwdjny (na prawa lub lewa noge),
- €0 2-gi skip podwdjny (na prawa i lewa noge).

Ww. éwiczenia realizuje sie z wykorzystaniem wszystkich
poznanych skipéw.
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4. Wieloskoki

Wieloskoki to specjalne ¢wiczenia sprintersko-skocz-
nosciowe polegajace na wielokrotnym powtarzaniu sko-
kéw przédd. Skoki te moga przyjmowac réznorodna forme
(z nogi na noge - LP, na jednej nodze LL lub PP lub inne,
np. LLP) a takze moga mie¢ rézng strukture (wykonane
swobodnie z maksymalng dtugoscig skokéw lub z mak-
symalna ich czestotliwoscia, przy skréceniu dtugosci kro-
kéw — tzw. wieloskoki sprinterskie. Przy wykonaniu wielo-
skokéw nalezy zwrdci¢ uwage na petny wyprost w stawie
kolanowym nogi odbijajacej, wymach uda nogi wyma-
chowej do poziomu, naprzemianstronng prace ramion
oraz pochylenie tutowia w przéd. Wieloskoki wykonywa-
ne przez sprinteréow mozna poréwnywac do ,biegu sko-
kami”

Przyktady wieloskokow:
- wieloskok naprzemianstronny (,lewa-prawa”; LP),

- wieloskok na jednej nodze (,lewa-lewa” lub ,prawa-
prawa”; LL, PP),

- rézne kombinacje wieloskokéw (LLP, LPP, LLPP, itp.),
- wieloskok LP z 10-20 m biegu,

- bieg sprinterski po 10-20 m wieloskokéw LP,

- wieloskok LP przechodzacy w wieloskok sprinterski,

- wieloskoki przez przeszkody (np. przez deseczki,
materace itp.)

Uwaga: przeszkody powinny by¢ niskie (do ok. 20 c¢m)
oraz bezpieczne (nie zaleca sie wykorzystywania pitek
lekarskich, taweczek itp.)

5. Cwiczenia techniki biegu sprinterskiego.
Cwiczenia techniki biegu sprinterskiego czyli biegi
z niepetng, kontrolowang predkoscig na odcinkach 20-80
m. Cwiczenia ta obejmuja biegi na krétkich odcinkach,
wykonywane z tzw. predkoscig submaksymalna

Predkos¢ submaksymalna (podmaksymalna) cha-
rakteryzuje sie mozliwoscig kontroli techniki biegu wyko-
nywanego z 85-95% (w stosunku do biegu z maksymal-
ng predkoscig) intensywnoscia. W poczatkowym etapie
szkolenia mtodych sprinteréw ¢wiczenia techniczne po-
winny dominowac w catym roku szkolenia.

Biegi z maksymalng predkoscia powinny dotyczy¢
tylko zawodow, sprawdzianéw, oraz wspétzawodnictwa.
Nalezy pamieta¢, ze: albo technika biegu (biegi z inten-
sywnoscia 85-95%) albo szybkos¢ maksymalna (100%).
Obydwu typéw treningu nie da sie potaczyé¢.

Przyktady biegowych éwiczen sprintera:
- przyspieszenia, czyli biegi z narastajaca predkosciag

(np. 60 m przysp.),

- przyspieszenie + utrzymanie predkosci maksymalnej

(np. 30 m przysp. + 20 m max),

- przyspieszenie + uzyskanie predkosci submaksymal-
nej + utrzymanie predkosci maksymalnej (czyli 3-stop-

niowa predkos¢ biegu) (np. 20 m przysp. + 20 m/90%
+ 20 m max),

- przyspieszenie + uzyskanie predkosci maksymalnej +
rozluznienie (czyli swobodne zwolnienie, bez gwat-
townego hamowania) np. 20 m przysp. + 20 m max+
20 m luz),

- naprzemienne biegi z przyspieszeniem i rozluznie-
niem (np. 20 m przysp. + 10 m luz + 20 m przysp. + 10
m luz),

- naprzemienne biegu z predkoscig maksymalna (gwat-
towne zrywy) i rozluznieniem (np. 10 m max + 10 m luz
+ 10 m max + 10 m luz),

- biegi z przyspieszeniem na okreslony sygnat (np. bieg
swobodny + przyspieszenie na gwizdek nauczyciela),

- biegi z gwattownym zrywem w koricowym fragmen-
cie (np. bieg na 60 m - 40 m (85%) + 20 m max).

Do ¢wiczen technicznych sprintera naleza takze biegi po
wirazu.
Przykfady:

- biegi wytacznie po wirazu (np. 40 m po wewnetrznym,
pierwszym torze),

- ,wyjscia z wirazu”, czyli biegi czesciowo po wirazu,
czesciowo po prostej (np. 20 m wiraz + 20 m prosta),

- ,wejscie w wiraz”, czyli bieg czesciowo po prostej, cze-
sciowopo wirazu (np. 30 m prosta + 20 m wiraz).

6. Cwiczenia startu niskiego

Kilka podstawowych informacji:

Blok startowy sktada sie z:

- szyny mocowanej do podtoza za pomocg kolcoéw lub
gwozdzi,

- dwdch podp6r na stopy regulowanych wzgledem sie-
bie za pomoca $rub.

Po indywidualnym ustawieniu bloku:

- zawodnik staje za blokiem startowym oczekujac na
komende ,na miejsca”,

- przyjmuje pozycje kleczna na jednym kolanie opie-
rajgc dtonie przed linig startu (czeka na komende
~gotéow”),

- po podaniu komendy ,gotéw” ptynnie unosi biodra
w gore (nie prostujac catkiem nogi zakrocznej) - ciezar
ciafa roztozony jest rbwnomiernie na rece i nogi,

- w bezruchu oczekuje na komende startowa.

Metodyka nauczania startu niskiego

A. Cwiczenia reakcji z odpowiedzig ruchowa:

- wyskok dosiezny na sygnat,

- ze stania na jednej nodze, na sygnat — szybki bieg
w miejscu,

- rzut pitka w przdd i ztapanie jej,

- rzut gabka o Sciane i ztapanie jej.
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B. Cwiczenia reakcji z wybiegiem startowym:

- bieg ze startu wysokiego pod (stopniowo opuszcza-
ng) poprzeczka,

- rzut przedmiotem (pitka, kamien) za siebie i - po jego
upadku - wybieg startowy.

C. Starty na sygnat z r6znych pozycji — w tej grupie ¢wi-

czen stosujemy zasade — od pozycji ogéinych, odbiegaja-

cych od typowego startu niskiego (np. lezenie przodem),

do pozycji standardowej:

- starty z lezenia tytem, przodem (rece wzdtuz tutowia,
potem na linii startu),

- starty z siadéw (prosty, skrzyzny, itp.),
- starty z kleku (obunéz, na jednej nodze),

- starty z podporu przodem (dtonie utozone jak przy
starcie niskim),

- starty z opadu — w dwdch wariantach, np.: start z opa-
du z pozycji ,na bacznosc¢”, start z opadu z lekkiego
wykroku,

- starty przyjmujace formy cwiczen ztozonych, np.:
z podporu przodem, szybkie 2-3 zmiany nég i wybieg
startowy, z lezenia przodem, podpér przodem z wy-
rzutem nogi w przéd i wybieg startowy,

- starty na sygnat w ruchu, np.: starty ze skipu A w miej-
scu, starty ze ski-pow (A,B,C) wykonywane w biegu
(5-10 m), starty z wieloskoku, starty z biegu (tzw. zry-
wy), starty ze skipu wykonywanego do tytu.

Korncowym etapem nauki jest wykonanie startu niskiego
z bloku w petnej formie, z zachowaniem wszystkich ele-
mentéw technicznych.

7. Cwiczenia szybkosci biegowe;j
(szybkosci maksymalnej).

Wszystkie biegi sprinterskie (20-80 m) wykonywane z pred-
koscig maksymalng (intensywno$¢ 100%). W czasie wykony-
wania zaje¢ tego typu wykonujemy minimalng ilos¢ powto-
rzeh (2-3), przy dtugich przerwach wypoczynkowe (do 15 min).
Najczesciej rozwoj szybkosci maksymalnej zwiazany jest ze spraw-
dzianami i udziatem w zawodach. stary (niskie i wysokie) na sygnat
lub ze wspoétzawodnictwem (np. 40 m ze startu niskiego),

- biegi z maksymalng predkosciag rozpoczynane mar-
szem (tzw. starty z marszu) (np. 20 m marsz + 20 m
max) na czas,

- biegi ze startu lotnego (odcinki ,lotne”) - biegi z mak-
symalng predkosciag mierzone po uprzednim 10-20 m
przyspieszeniu.

Pomiar czasu dokonywany jest wg schematu lub za
pomoca fotokomérek (fotokomédrka — urzadzenie elektro-
niczne do pomiaru czasu biegu z doktadnoscig do 0,01 s).

8. Cwiczenia koncowego fragmentu biegu (finisz).

Finisz (ang. ,finish” = zakonczenie, koniec) biegu
sprinterskiego wymaga od biegacza specjalnych zdolno-
$ci wytrzymatosciowych (o treningu wytrzymatosci sprin-
terskiej dla mtodziezy piszemy w innym miejscu) a tak-
ze wihasciwego ,rzutu na tasme”. ,Rzut na tasme” to kon-
cowe wychylenie tutowia do przodu przy réwnoczesnym
wymachu ramion w tyt. Przy wyréwnanym poziomie za-
wodnikéw ,rzut na tasme” moze decydowad o zwycie-
stwie.
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