Temat: Zespotowy wysitek-przekazywanie pateczki sztafetowe;j.
Dzien dobry!

Biegi sztafetowe nalezg do najpiekniejszych, ale zarazem najtrudniejszych konkurencji
lekkoatletycznych. Stanowig jedyny, w sporcie w zasadzie indywidualnym wyjatek, gdzie rywalizujg ze
sobg zespoty. W ramach szkolnych zawodow przeprowadza sie czesto biegi 4 x 60 m. Istotg wszystkich
biegdéw sztafetowych jest przebiegniecie z pateczka sztafetowg okreslonego dystansu kolejno przez
wszystkich biegaczy zespotu.

S3 dwa sposoby przekazywania pateczki sztafetowej:

1) od dotu: sposéb ten jest dosé prosty. Podanie jest pewne, ale zmusza do duzego zblizenia sie
biegajacych (w szkole podstawowej tatwiejszy do opanowania przez uczniow)

* wyciggnieta do tytu reka odbierajgcego jest wyraznie ugieta w stawie tokciowym.
. dton utozona strong grzbietowg ku goérze, kciuk i palec wskazujgcy szeroko rozwarte,

. podajgcy pateczke sztafetowg wktada jg ruchem od dotu ku gérze tak, aby odbierajgcy mogt
chwycic jg jak najblizej dtoni podajacego
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2) od gory: sposdb ten w nauczaniu jest trudniejszy, cho¢ przy dobrym opanowaniu pozwala na podanie
z duzej odlegtosci i uzyskanie przewagi

. wyciggnieta do tytu ku goérze reka odbierajgcego pateczke sztafetowa jest prosta w stawie
tokciowym,

e dton konczyny skierowana strong grzbietowg ku dotowi, kciuk i palec wskazujacy szeroko
rozwarte,

. podajgcy wktada pateczke sztafetowa w dton odbierajgcego ruchem od géry tak, aby mogt on
odebrac pateczke jak najdalej od dtoni podajacego.

Rozpoczynajgcy bieg sztafetowy trzyma pateczke w prawej dtoni. Obowigzuje zasada na
przemianstronnosci podania:

* zreki prawej do lewe;j,

* zrekilewej do prawe;j.



Na sygnat ,,hop” podajacego, odbierajgcy wycigga reke do tytu, a podajacy umieszcza ja w dioni
odbierajacego.

Przekazanie pateczki sztafetowej moze nastgpic¢ tylko w 20 — metrowej strefie zmian.
Uciekajacy moze ustawic sie 10 m przed strefg zmian, wykorzystujagc 10 metrowy nabieg.

Niesamowity bieg Polek! Wygrywamy ztoto i klasyfikacje medalowg w Glasgow
https://www.youtube.com/watch?v=80xwj98_Nn4

Zadanie dla Was na dzi$: wykonanie zestawu éwiczen z Mistrzynig Polski junioréw w biegach na
1500m i 3000m Aleksandrg Hotda. (¢wiczymy wg wtasnych mozliwosci, ilos¢ powtdrzen takze
dostosowujemy do wtasnych mozliwosci)

https://www.youtube.com/watch?v=HjvxrZh_6z0

Pozdrawiam:) M.P.



