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Zestaw ¢wiczen do nauki rzutu oszczepem

Opracowanie: mgr Dariusz Koszela

Cwiczenia przygotowawcze

- krazenia RR: w przod i w tyl rdGwnoczesne, jednostronne 1 naprzemianstronne;
- wyrzuty ramion w tyl;

-skipAiC

- wyrzuty NN w przod i w tyt,

- poruszanie si¢ krokiem dostawnym,

- przeplatanka na NL i NP;

- krazenia RR w tyt z rownoczesnymi wyskokami w gore,

- wyskoki w gore z jednoczesnym wymachem RR ( NL/RP, NP./RL )

- wypady w przod z jednostronnymi przemachami RR

- sktony w przéd, w tyt 1 w bok z wytrzymaniem;

- krazenia T w prawo i w lewo,

- wypady bokiem (stopy rownolegle) na NP i NL,

- przejscie do siadu plotkarskiego na NL i NP ze sktonem TT;

- ¢w. rozciagajace RR;

- wieloskoki na migkkim podtozu PPL, LLP, PLP LPL;

- bieg tylem po obrocie przejscie do przyspieszenia przodem i odwrotnie,
- bieg przodem z przejsciem do biegu bokiem kroku skrzyznego (x 3),

Cwiczenia oswajajqce ze sprzetem

= ¢w. nadgarstka na wyciagnigtej prostej rece

= ¢w. w parach tylem do siebie RR w gorze z oszczepem jednoczesny wykrok NP. do przodu.
Zmiana nog

= ¢w. jw. tuk napicty

= ¢w. jw. z przewrotka przez plecy partnera

- rzuty z miejsca:

e oburacz stojac w rozkroku,

e oburacz stojac w pozycji wykroczno-zakroczne;,
e j.w. rzuty jednoracz,

e j.w. w okre§lone miejsce,

Cwiczenia metodyczne nauczania rzutu oszczepem

- rzut oszczepem z miejsca z ustawienia przodem do kierunku rzutu,

- rzut oszczepem z miejsca z ustawienia bokiem do kierunku rzutu,

- rzut oszczepem po wykonaniu kroku skrzyznego,

- rzut oszczepem po wykonaniu kilku krokow ,,odprowadzenia” oszczepu,
- rzut oszczepem ze skroconego rozbiegu,

- rzut oszczepem z pelnego rozbiegu.

Cwiczenia wspomagajqce nauke techniki rzutu oszczepem

- rzut oszczepem oburacz znad glowy miejsca stojac przodem do kierunku wyrzutu
- rzut oszczepem jednoracz znad glowy z przejsciem na prawa noge po wyrzucie

- bieg z oszczepem trzymanym nad barkiem,
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- bieg z oszczepem 1 odwodzenie go do tytu ,,gorg”,
- bieg z ,,odprowadzonym” oszczepem,
- bieg z oszczepem z przys$pieszeniem
- bieg z oszczepem utozony na barkach — 0§ barkow rownolegle do kierunku biegu,
- rzuty ,,jak oszczepem” ro6znym sprz¢tem pomocniczym z miejsca, marszu, biegu,
- ruch pozorujacy wyrzut oszczepem trzymajac gume od ekspandera,
- z pozycji kleku wykrocznego wyprost prawej konczyny dolnej, przyjecie pozycji wyrzutnej i
wyrzut oszczepu.

Cwiczenia specjalne w doskonaleniu elementéw techniki

- rzut oszczepem z miejsca z ustawienia stopy lewej na podwyzszeniu,

- rzut oszczepem z podwdjnego lub potrojnego kroku skrzyznego,

- rzut oszczepem do celu,

- rzut oszczepem na wyznaczong odlegtosc,

- wyrzuty oszczepem pod réznym katem ( z miejsca, z marszu, z biegu ),

- rzuty oszczepem w doktadnie wyznaczonym kierunku,

- rzuty oszczepem o nieco wigkszym 1 nieco mniejszym cigzarze,

- rzuty oszczepem seriami,

- rzuty oszczepem z 3-4 minutowa przerwa migdzy seriami z zaznaczeniem odleglos$ci.

Najczesciej spotykane bledy i sposoby ich likwidowania

e kurczowy uchwyt oszczepu

- w wyniku kurczowego chwytu oszczepu rzuty staja si¢ mato swobodne i niezbyt
ekonomiczne. Cwiczacym zaleca si¢ wykonywanie wiele rzutow ,,swobodnych” na
niewielka odleglos¢,

e trzymanie oszczepu nie na linii rzutu, zbyt z boku:

- btad ten spowodowany jest mala ruchomoscia stawu barkowego oraz brakiem kontroli
wzrokowej utozenia grotu. Cwiczenia gibkosciowe stawu barkowego oraz rzuty z miejsca
,do celu” 1 ,,na kierunek” powinny ten btad skutecznie wyeliminowac,

e niepelne cofnigcie reki z oszczepem w strefie wyrzutu:

- przyczyna tego btedu jest zbyt duza predkos¢ rozbiegu i zbyt krotka strefa wyrzutna.
Cwiczacym zaleca si¢ biegi z oszczepem z wielokrotnym odprowadzeniem go oraz korekte
usytuowania znakoéw kontrolnych,

e brak rbwnowagi w czasie rozpoczecia wyrzutu,

- nieprawidtowo$¢ ta wynika z wskutek zbyt waskiego ustawienia stop w pozycji wyrzutnej.
Zaleca si¢ rzuty z miejsca, rzuty z kroku skrzyznego i skréconego rozbiegu z korekta
ustawienia stop,

e ladowanie oszczepu wyraznie z prawej strony linii kierunkowej rzutu:

- blad ten powstaje w skutek schodzenia miotacza w lewo w trakcie ostatnich krokow
rozbiegu a w jego konsekwencji odchylanie si¢ ciala w czasie wykonywania wyrzutu.
Pomocna w tym bedzie linia wyznaczona posrodku rozbiezni,

e zmniejszanie predkosci biegowej w czasie kilku koncowych krokow rozbiegu,

- btad ten wystgpuje najczgsciej przy przesadnej koncentracji uwagi na technice wykonania
kroku skrzyznego. W celu wyeliminowania tego btedu nalezy stosowaé rzuty ze
stopniowym zwigkszaniem predkosci rozbiegu. Nie nalezy w tym przypadku rzucac ,, na
odlegltos¢”,

e zbyt matly lub zbyt duzy kat wylotu sprz¢tu:

- tego rodzaju bledy towarzysza wszystkim poczatkujacym oszczepnikom. Kat wylotu

sprzgtu uzalezniony jest gtownie od utozenia oszczepu w ostatniej chwili jego kontaktu z
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reka. Wyczucie wilasciwego kata wyrzutu oszczepu nabywa sig¢ poprzez doswiadczenia
zdobyte w wyniku duzej liczby wykonanych rzutow,
e tendencja do rzutéw spalonych:

- to negatywne zjawisko , w odniesieniu do poczatkujacych spowodowane jest dwiema
przyczynami:

a) nieregularnym rozbiegiem: ro6zna predko$¢, zmienna dlugos¢ koncowych krokow
rozbiegu,

b) chec zakonczenia rzutu jak najblizej konca ,,rozbiezni”.

Doktadne wymierzenie dtugosci rozbiegu, wiasciwie umiejscowienie znakéw kontrolnych,

ogranicza lub wyeliminuja rzuty ,,spalone”.
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