Cwiczenia na drabinkach koordynacyjnych
—Cz.3

Kategoria: Koordynacja ruchowa
Kategoria wiekowa: U 10 - U 18

Cel: ksztaltowanie koordynacji ruchowej z uwzglednieniem rytmizacji i dostosowania ruchu,
ksztattowanie szybkosci pojedynczych ruchéw i skrocenia kroku biegu, ksztalttowanie

koordynacji pracy RR i NN.
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Pole gry:

Wprowadzajac ¢wiczenia koordynacji ruchowej wykonywanych z wykorzystaniem
drabinek koordynacyjnych w grupach mtodszych wiekowo musimy by¢ przygotowani na



poczatkowe trudnosci z ich wykonaniem przez niektorych zawodnikoéw. Nieodzowne jest
wtedy stosowanie zasady stopniowania trudnosci. Pierwsze ¢wiczenia zawodnicy muszg
wykonywac¢ wolno starajac si¢ wdrozy¢ do specyfiki ich wykonywania. Daza do
zapamigtania poszczegolnych faz ruchu i faczenia ich w okreslong wersj¢. Dopiero po ich
opanowaniu stopniowo zwiekszajg szybkos¢ wykonywania poszczegdlnych wersji
¢wiczenia, zwracajac oczywiscie uwage na jego poprawnosc¢ techniczng. Prezentujac
¢wiczenia tego cyklu jego kolejne odcinki zwigkszajg stopien trudnosci ich wykonania.
Dzisiejsza prezentacja taczy w sobie krok biegowy i podskok jednon6z.

Przebieg ¢wiczenia:

Glownym celem prezentowanego ¢wiczenia jest taczenie kroku biegowego
i podskoku jednonéz wykonywanych w poszczegdlnych segmentach drabinki. Cwiczacy
wykonuje podwojny krok biegowy /PN i LN/ w pierwszym segmencie drabinki,
a nastepnie wchodzace do drugiego podskok jednonoz na PN. W kolejnych segmentach
powtarza cykl, jednak ze zmiang n6g /LN-PN i podskok na LN/. Calos¢ przebiegu
¢wiczenia obrazuje powyzszy schemat z numeracjg poszczegdlnych krokow.

Wskazowki:

w zaleznosci od ilosci 0sob ¢wiczenie wykonujemy na dwoch drabinkach
rownoczesnie,

kazdy zawodnik wykonuje minimum pi¢¢ powtdrzen danej wersji ¢wiczenia,

w kolejnych powtorzeniach zmieniamy noge rozpoczynajaca ¢wiczenie,

¢wiczenie poczatkowo wykonujemy wolno ze zwroceniem szczegdlnej uwagi na
poprawng technike wykonania,

w grupach doskonalgcych umiejg¢tnosci koncentrujemy si¢ na szybkosci 1 precyzji
wykonania,

poszczegolne kroki w drabinkach stawiamy z palcoéw z przejsciem na $rodstopie
/pigta w gorze/,

podskok jednondz wykonujemy z lekkim ugigciem nogi i zadarciem pigty ku gorze,

zwracamy uwage na prawidtowg prace ramion,

staramy si¢ utrzymywac pionowa pozycje ciata /nie pochylamy tulowia w przod/.



