SPIS RZECZY.

O Lekkiej Atletyce i o Trenerach
Od Autora -

Zaprawa

Zaprawa przed 18 rokiem 2yc|a

Trening kondycyjny v

Trening wlasciwy 2 !

Hygieniczny tryb tycm A .

Praca na biezni 5

Przetrenowanie .

Zachowanie si¢ zawodnika przed zawodami .
Podzial pracy treningowej w zaleZnoséci od pér roku
Biegi . . : : : : :

Biegi krotkie .

Start niski

.Na miejsca” ;

,\Gotowi" : : . i . g .
wStrzat" . v 3 ‘ % ; ? z
Styl . .
Praca ramion

Taktyka ‘ £ A :

Trening na 100 mte, . E : 4

Bieg 200 mtr.

Trening

Taktyka

Zachowanie sie spnntera przed blemem

Metodyka nauki startow

Bieg 400 mtr,

Taktyka . ‘

Trening . ; s ¥ i g : 3
Biegi iredme i - ; - ) § X :
Styl = : . ” : . : {
Taktyka
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Fizjologja wysitku fizycznego
Bieg na 800 mtr.

Trening na forme dla kategoru blegaczy na 400 i 800 .
Trening na forme¢ dla kategorn Inegaczy na 800 i 1500 .

Bieg na 1500 mtr.

Styl finski .

Styl haczykowaty

Taktyka

Trening na formg

Biegi dlugie

Styl

Taktyka

Trening

Taktyka bleﬁu na 5 klm

Taktyka biegu na 10 klm.

Taktyka maratonu

Taktyka biegu na 10 klm Kusocuﬁshego
Biegi na przela] 3

Biegi lesne i polne

Biegi uliczne ;

Biegi z przeszkodami

Bieg przez plotkl

Technika

Start

Sprint

Styl

Metodyka b:egu przez plotkl i :
Trening na forme¢ w biegu na 110 mitr.
Zachowanie si¢ zawodnika przed biegiem .
Najczeséciej spotykane blgdy

Trening na 200 mtr.

Trening na 400 mitr.

Biegi sztafetowe

Metodyka biegu sztnielowego

Trening na forme

Taktyka

Sztafeta szwedzka

Sztafeta Olimpijska

Najczesciej spotykane hlgdv

Skok wzwyz

Rozbieg

Ladowanie

Styl nozycowy
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Metodyka stylu nozycowego .
Styl kalifornijski :
Metodyka stylu kalliomuskmgo . 4
Najczeéciej spotykane bledy . . )
Trening na forme
Zachowanie sie al:oczl:a przed konkurencm
Styl naturalny

Skok na wprost
Skok boczny : :
Rozbieg, Odbxc:e. Lnt Lgdowme v .
Skok wdal . ;
Rozhieg i ; ; : - : :
Odbicie ; - A 3 i = g
Lot, hdow&me A : ; . . ®
Styl piersiowy - . . X
Metodyka stylu mers:owzﬁo =
Styl nozycowy ;
Metodyka stylu nozycowe(o
Styl naturalny - .
Nauka rozbiegu
Na]czq.icleg spotykane bledy

Trening na forme .

Zachowanie sie zawodnika przed zawodami
Skok o tyczce . ‘ . . . .
Trzymanie tyczki : x
Rozbieg
Whicie tyczk:
Odbicie
Ruch wahadlowy
Nozyce
Zalamanie sig nad poprzeczka
Ladowanie
Metodyka skoku o tyczce
Trening ma forme
Najczesciej spotykane bledy
Metodyka tréjskoku
Trening na forme
Najczesciej spotykane blqdy
’g::c;k wWZwyZ z miejsca
Metody.ka skoku wzwyz z mtqsca
Najczesciej spotykane bledy "
Skok z miejsca .
Styl :
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Trening ,

Rzut dyskiem
Trzymanie dysku

Styl amerykanski
Zamachy .

Dbroty

Wyrzut

Styl finski albo hhsly
Zamach i obroty ”
Metodyka rzutu dyskiem
Trening na forme
Najczesciej spatykane Hedy

Zachowanie sie zawodmka przed kcmkurencm

Pchniecie kula
Styl ;
Trzymanie kuli
Pozycja wyjéciowa
Przedmachy
Przeskok
Pchnigcie X

Bledy przy wyrzucle ]-mla
Metodyka pchniecia kulg
Trening na forme .
Rzut oszczepem
Uchwyt .
Rozbieg ‘
Wynzut
Styl skandynaw ski
Styl naturalny
Zasady wspélne dla obu atyla
Metodyka rzutu oszczepem
Trening na forme
Najczeéciej spotykane blgdy
Rzut mlotem 2
Styl
Uchwyt
Zamachy
Obrot
Wyrzut ;
Metodyka rzutu mlotem
Najczgsciej spotykane bledy
Trening na forme
Dziesigcioboj ;
Trening w:e!obmowca ;

Zachowanie sie zawodnikéw w czasie zawoddm
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