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Założenia organizacyjno- programowe

W ramach praktyki przewiduje się 30 godz. pracy studenta na teoretyczne i praktyczne przygotowanie się do przyszłej pracy w charakterze trenera.

 Zapoznanie się  studenta z różnymi formami i metodami pracy w lekkiej atletyce oraz opanowaniem zasad rejestracji i analizy obciążeń treningowych –obserwacja jednego cyklu treningowego tj. 4- 6 tygodni. 
Praktyka realizowana w różnych grupach (biegi, skoki, rzuty) i kategoriach wiekowych w tym obowiązkowo w grupie dzieci, młodzików lub juniorów.  
Student analizuje jednego/ wybranego zawodnika trzykrotnie (ten sam dzień tygodnia) w celu rejestracji zachodzących zmian w stosowanych obciążeniach treningowych.
Każdego studenta obowiązuje pełna realizacja zadań.
I. Zapoznanie się z prowadzoną dokumentacją w sekcji lekkoatletycznej

a) w jakim stopniu szkolenie lekkoatletyczne  (poszczególne okresy) zależne są od kalendarza imprez lekkoatletycznych

b) niezbędne dane rejestrowane przez trenera w dzienniczku. Zdaniem Pana/i jakie dodatkowe informacje należy zamieścić ?

c) wymagane dokumenty uprawniające zawodnika do podjęcia treningu oraz uczestnictwa w zawodach sportowych  (wszystkie kategorie wiekowe)

d) testy sprawności fizycznej zastosowane podczas naboru do obserwowanej konkurencji lekkoatletycznej
e) dzienniczek zawodnika, zapis treningów, rozwoju fizycznego, sprawdzianów, zawodów, obozy, inne uwagi (problemy, kontuzje)

f) przyczyny rezygnacji z uprawiania lekkoatletyki, np. kontuzje brak postępów, zmiana zainteresowań itp.
II. Przeprowadzenie  (uczestnictwo)   testu/ sprawdzianu w uzgodnieniu z trenerem grupy.
III. Ocena poziomu sportowego zawodników obserwowanej grupy szkoleniowej

(wybrana grupa np. wieloboju, biegów średnich itp.)

	Lp.
	Nazwisko i imię
	wys.

ciała
	masa

ciała
	wiek
	staż

trening.
	osiągnięcia sportowe
	uwagi

szkoleniowe
	numer 

startowy
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Przykładowe jednostki treningowe poniżej  ( hospitacje studenta i nauczenie zapisu treningu)
Obserwowana jednostka treningowa nr  1 / data np. 25 .03 poniedziałek
Grupa treningowa np. sprinty 
 Trener………………………./ zawodnik- kategoria wiekowa   junior/ senior ???
Treść treningu; np. Siła + OWB 
1. Rozgrzewka indywidualna  – 15 min (wymienić środki)
2. Siła: półprzysiady 
3 x 6 –  ? kg   tj. np. mniej 15 kg mniej od rekordu życiowego      

      
4 x 6  - ?  kg   tj.  mniej?  mniej od r. ż



      
5 x 6  - ?  kg   tj. ? mniej  od r. ż


     
 6 x 6  -?  kg   tj. ? mniej  od r. ż

3. Wyciskanie 5 x 5 – 15 kg mniej od r. ż
4.   mm. brzucha i grzbietu  5 x 4  w zwisie na drabinkach
      5.  podskoki A – 3 x 15 z gryfem
      6. podskoki C – 3 x 15 z gryfem 

      7. rozbieganie; 3 -4 x 60 m lekko, swobodnie.

Razem: np.  ?  kg na mm.NN 

mm. brzucha ? kg

        ?  kg na mm RR


mm. grzbietu ? kg
Uwagi: np. -  zwrócić uwagę na ustawienie NN podczas wykonywanie półprzysiadu


       - obciążenie wyjściowe w półprzysiadach ? % rekordu życiowego


       - wyciskanie – j.w. 


       - zawodnik w bdb dyspozycji / złe samopoczucie itp.
Np. trening w lesie,  na stadionie – deszcz, zimno, wietrznie, odcinki I,III, VI mierzone, przerwy; min. ?, w truchcie  itp.
  Potwierdzenie trenera

              ………………………
Obserwowana jednostka treningowa / data np. 27 .04 poniedziałek 
Grupa treningowa np. sprinty 

 Trener………………………./ zawodnik- kategoria wiekowa   junior/ senior ???

Treść treningu; np. Siła + OWB 

1. Rozgrzewka indywidualna  – 15 min +

2. Siła: półprzysiady 
3 x 6 –  ? kg   tj. mniej np. 15 kg mniej od rekordu życiowego      

      
4 x 6  - ?  kg   tj.  ? kg  mniej od r. ż



      
5 x 6  - ?  kg   tj.  ? mniej  od r. ż



     
3 x 6  -?   kg   tj.  ? mniej  od r. ż

3. wyciskanie 5 x 3 – 10 kg mniej od r. ż

4.   mm. brzucha 5 x 4  w zwisie na drabinkach,  mm grzbietu  5 x 6 na skrzyni
      5.  podskoki A – 5 x 15 z gryfem

      6. podskoki C – 3 x 15 z gryfem 

      7. rozbieganie; 4 -5  x 50 m lekko, swobodnie.

Razem: np.  ?  kg na mm.NN 

mm. brzucha ? kg


        ?  kg na mm RR


mm. grzbietu ? kg

Uwagi: np. ze względu na okres przedstartowy zauważa się mniejszą liczbę powtórzeń, i mniejsze obciążenia w kg obciążające NN

Większy nacisk położono na siłę dynamiczną- podskoki A,C.


Zwrócić uwagę na poprawne wykonywanie ćwiczeń np. ustawienie stóp.
             Potwierdzenie trenera
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