Dyscyplina

druk (3.1)zalgcznik 3 KWWM do umowy Nr /WOJ/DSKM/2010r

PLAN ORGANIZACJI SZKOLENIA 2010 ROK
KADRA WOJEWODZKA — Mtodzik
limit miejsc — 20

LEKKOATLETYKA

TRENER KOORDYNATOR

Nazwisko i Imig

Klasa trenerska

Klub

BULKOWSKI JAN

MMKS KEDZIERZYN-KOZLE

TRENERZY WSPOLPRACUJACY

L.p. Nazwisko i Imig Klasa trenerska Klub

1. |ZYZYK GENOWEFA I UKS MOS OPOLE

2. |ZYZYK JERZY I UKS MOS OPOLE

3. | DZIUBA JACEK I LUKS ,PODIUM” KUP

4. | ANTOSIAK TOMASZ I LUKS ,PODIUM” KUP

5. | STANISLAW ROSIKSKI I Lk’gg%ﬁ?gﬁ\iﬁ

6. | TOMASZ KOLODZIEJ I MUKS ,GIM 2" NYSA

7. | PRZEMYSLAW BUSKO '”S”“ktLoA';' Klasy LUKS ,PODIUM” KUP

8. |CZERW JULIUSZ '”S”“ktLoA';' Kasy | \MKS KEDZIERZYN-KOZLE

Sktad kadry szkoleniowej zatwierdzono na zebraniu okregowego zwigzku sportowego

w dniu 18.12.20009r. i uzyskano akceptacje polskiego zwigzku sportowego

okregowy zwigzek sportowy

pieczatka i podpis

akceptacja pzs

pieczatka i podpis




l. CELE SZKOLENIA

- Kontynuacja procesoéw szkoleniowych zapoczatkowanych w klubach

- Podniesienie poziomu sprawnosci ogolnej zawodnikow

- Wdrozenie do systematycznego treningu na etapie specjalistycznym

- Przygotowanie do startu w gtéwnych zawodach - Mistrzostw Makroregionu Slgskiego

Mtodzikow oraz Maty Memoriat J. Kusocinskiego (MP Mtodzikow)

l. FORMY SZKOLENIA

- Zgrupowania sportowe

- Konsultacje sportowe

ll. GLOWNE ZADANIA SZKOLENIOWE

- Podniesienie poziomu sprawnosci cech motorycznych
- Przygotowanie uktadu kostnego i miesniowego do wzmozonego wysitku fizycznego
- Podnoszenie umiejetnosci technicznych

- Zwiekszenie mozliwos$ci funkcjonalnych uktadu krgzeniowo - oddechowego

. BADANIA

- Systematycznie w WPSL — ul. Matopolska 2/1
- 2 razy w roku testy wydolno$ciowe — Wydziat WF i F Politechniki Opolskiej




IV. WYKAZ ZGRUPOWAN, KONSULTACJI, BADAN

. . liczba [liczba
Rodzaj szkolenia . -
L.p. , , Termin Miejsce zawo [trener
Zgrupowanie/ konsultacja dni .
nik. | ow
1 Zgrupowanie — 9x12=108 29.01-06.02.2010r Istebna 12 1
2. Zgrupowanie — 8x10=80 29.01-07.02.2010r Miedzygodrze 8 1
3. Konsultacja — 4x8=32 25.02-28.02.2010r. | Kedzierzyn-Kozle 8 1
4. Zgrupowanie — 10x20=200 02.08.-11.08.2010r. | Ostrzeszéw/Poznan 20 2

V. NIEZBEDNY SPRZET | URZADZENIA

- ptotki 40 sztuk,

- materace 15 sztuk,

- bloki startowe 6 sztuk,

- pitki ciezkie od 1kg do 6 kg 20 sztuk,
- pitki ciezkie z uchwytem 6 sztuk,

- 0szczepy od 500 do1000 g — 8 sztuk,
- kule od 4009 do 5 kg — 8 sztuk,

- ekspandery 6 sztuk,

- opony na szelkach 4 sztuki,

- pateczki sztafetowe 8 sztuk,

- sitownia - 4 gryfow,

- dyski od 750 g do 1,5 kg 10 sztuk,

- bieznia tartanowa - 70 m w zimie, 400 metréw okdlna w sezonie oraz réw z wodg,
- 2 skocznie w dal,

- 2 skocznie wzwyz,

- skocznia o tyczce,

- rzutnie do kuli — 2,

- rzutnie do dysku — 2.




VI. SPRAWDZIANY
L.p. Rodzaj sprawdzianu Termin Miejsce
1. Test sprawno$ci ogdlnej Luty, Maj Istebna, Opole
2. Test Coopera Luty,- Pazdziernik Istebna, Opole
3. Sita Luty Istebna
4. Skocznosé Luty, Sierpien Ostrzeszow, Poznan
5. Szybkos¢ Kwiecien-Sierpien Kegﬂﬁ;iétgxf;i’zggge’
VIl. GLOWNE STARTY- PONADWOJEW. ELIMINACJE DO OOM
L.p. Rodzaj zawodow Termin Miejsce
1. I‘\)/Irizsgzj)osvtvv;a Wojewodztwa Miodzikow- Biegi 06.03.2010r. Kedzierzyn — Kozle
2. m;igiﬁfxa 'g'iaegogfgfa?gvzasmego 12.03.2010r. Ruda-S$laska
3. m:zg’;icl)(sétvv\\llawMEIX‘oregionu Slaskiego 12.09.2010r. Kedzierzyn —Kozle
4, |MMP 25-26.09.2010r. Torun
Okregowy Zwiagzek Sportowy Trener koordynator

pieczatka i podpis

pieczatka i podpis

Zatwierdzono pod wzgledem merytorycznym

Kierownik Szkolenia wiss Prezes wiss

pieczatka i podpis

pieczatka i podpis




