Tomasz Nowak
Konspekt lekcji ptywania
Ksztattowanie wytrzymatosci szybkasciowej
Zawodnicy 12-13 lat

Czes¢ wstepna:
e Zbidrka w szeregu
+ Powitanie
e Sprawdzenie stanu grupy
* Przekazanie podstawowych wskazéwek metodycznydiddoe nawroty, ruchy NN motyl po nawrocie,
akcentowanie finiszu, diugie glizgi pod wod)
* Rozgrzewka natizie

Czesé gtowna

e 500 rozptywanie(100 stylem zm/100 stylem cr) ik I-

e« 10x100 st cr RR tapki p. 10-20”
o 1(75int /25 int IV)
e 2(rozpdzane 25 intll/25 intlI-111/25 int 111/ 25 int IV)
e 3(int IV przed i po nhawrocie, reszta int I1)
* 4(inwencja tworcza samo dziecko wyznacza sobiedeinbku 12,5m finisz podczas catego dystansu)
e 5(75int /25 int IV)

» 300¢wiczenie rozaigajace do st cr(dokladanka cr7xNN 1xXRR z przeniesianig/prostowanej w tokciu i
odrzutem nad pidadek) int I-11

e 10x100 st zmienny ptetwy kroétkie, sprinterki p. 15*
e 75intll, crint IV
e Odtytu (Cr, klas, grzb,mot) 75 int ll, 25 int IV

e 300 NN bez deski w strzatce (25 mint II/ 25 i} I

e symulator do 200 m st cr (8x50) p 10" odrzucamy dajne starty | i VIII czas dodajemy wychodzi
prognozowany czas na 200 m stylem Cr int IV-V

* 200 m rozptywanie 25 gelich/25 klas int |

Czes¢ koncowa
e Podsumowanie z&j

 Pochwata uczniow
« Pazegnanie sportowe z grgip



