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ΠΙΝΑΚΑΣ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΩΝ

	ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ
	Αγωνίσματα

	
	Σπριντ
	Άλματα
	Ρίψεις
	Εμπόδια
	Αντοχή

	2002-2005
	Σλάλομ σε 30μ (4 κώνοι)
	5 λαγουδάκια
	Στεφάνι σε βέργα (3μ)
	30μ

(4 εμπ 50 cm)
	200μ

(2 στρΧ100μ)

	2006-2009
	Σλάλομ

30μ (4 κώνοι)
	3 λαγουδάκια
	Στεφάνι σε βέργα (2μ)
	30μ

(4 εμπ 30 cm)
	100μ

(2 στρΧ50μ)


Υπάρχουν 2 ομάδες για κάθε κατηγορία.
	ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ
	ΟΜΑΔΑ

	2002-2005
	Α1

	
	Α2

	2006-2009
	Β1

	
	Β2


Συνολικά οι ομάδες είναι 2Χ2=4. 

Ο κύκλος έχει 4 σταθμούς-αγωνίσματα άρα ανά πάσα στιγμή σε κάθε αγώνισμα βρίσκεται μία ομάδα.

Αγωνίζονται στον ίδιο κύκλο παράλληλα και ο υπεύθυνος κάθε αγωνίσματος προσαρμόζει ελαφρώς το αγώνισμα ανάλογα με τη κατηγορία. (Θα γίνεται εύκολα η αλλαγή).
Υπάρχει 1 υπεύθυνος προπονητής σε κάθε σταθμό και ένας γενικός συντονιστής για όλα τα αγωνίσματα.
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Σχεδιάγραμμα «κύκλου αγωνισμάτων»
Το αγώνισμα της ΑΝΤΟΧΗΣ γίνεται στο τέλος παράλληλα και για τις δύο κατηγορίες και αγωνίζονται και οι τέσσερεις ομάδες συγχρόνως σε δύο διαφορετικές πίστες.

Στο σχήμα με κίτρινο η διαδρομή των μικρών και με μπλέ των μεγάλων.
Σε κάθε «πόρτα» υπάρχει ένας υπεύθυνος προπονητής που ελέγχει την αντίστοιχη ομάδα.
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Οργάνωση ομάδων – Ζέσταμα

Τα παιδιά συγκεντρώνονται στο κυλικείο και μπαίνουν ανά γκρουπ το αργότερο στις 7:00. (Στις προηγούμενες προπονήσεις να έχει τονιστεί ότι λόγω του αγώνα μαζευόμαστε 6:50).
Γίνεται ζέσταμα άνα γκρούπ με τρέξιμο ΜΟΝΟ 2 στροφές και ακολουθούν γρήγορες στατικές ασκήσεις για να κερδίσουμε χρόνο. 

Μετά το ζέσταμα και πριν τις ασκήσεις γίνεται ο χωρισμός της μεγάλης κατηγορίας (2002-2005). Αφού συγκεντρώσουμε τα παιδιά αυτής της κατηγορίας τα χωρίζουμε γρήγορα με τη βοήθεια των προπονητών σε δύο κατά το δυνατό ισοδύναμες ομάδες με υπεύθυνους:
ΟΜΑΔΑ Α1΄: κ.Κοσμάς

ΟΜΑΔΑ Α2: κ.Μαρία

Με το που χωρίζονται φοράνε χρωματιστά κορδελάκια στο χέρι για να ξεχωρίζουμε τις ομάδες. 

Με αυτή τη μορφή και αυτούς τους προπονητές οι ομάδες κάνουν τις ασκήσεις για το ζέσταμα. Παράλληλα ο προπονητής καταγράφει ένα-ένα τα παιδιά σε μία λίστα και σημειώνει το πλήθος τους.

Ακολουθεί ο χωρισμός της μικρής κατηγορίας αμέσως μετά τις ασκήσεις. (Για να κερδίζουμε χρόνο και να μην υπάρχει αναμονή.)

Μετά το χωρισμό υπεύθυνοι για τις ομάδες των μικρών είναι οι:
ΟΜΑΔΑ Β1: κ.Κατερίνα

ΟΜΑΔΑ Β2: κ.Νικολέττα

Με το που χωρίζονται φοράνε χρωματιστά κορδελάκια στο χέρι για να ξεχωρίζουμε τις ομάδες. Μετά ο προπονητής καταγράφει ένα-ένα τα παιδιά σε μία λίστα και σημειώνει το πλήθος τους.
Οι ομάδες όταν τους ζητηθεί θα μεταφερθούν στην «πίστα» των αγώνων με ευθύνη και καθοδήγηση των υπεύθυνων προπονητών. Οι λίστες των ομάδων παραδίδονται στην Σοφία.

ΠΡΟΣΟΧΗ: 

Κάποια παιδιά προσπαθούν αυθαίρετα να αλλάξουν ομάδα. (έγινε πέρσι)

Κάποια παιδιά προσπαθούν να μη τρέξουν σε κάποιο αγώνισμα για να κερδίσει χρόνο η ομάδα τους.

Κάποια παιδιά προσπαθούν να «κλέψουν» κατά την εκτέλεση.

Να έχουμε τα μάτια μας 14 και να είμαστε αυστηροί. Είναι τραγικό να αφήνουμε τα παιδιά μας να πιστεύουν ότι η πονηριά και η μη τήρηση των κανόνων είναι αυτή που θα τους αναδείξει νικητές.

Ανάλυση Αγωνισμάτων

Κατηγορία 2002-2005
Σλάλομ σε ζευγάρια:
Τα παιδιά τοποθετούνται στη σειρά. Τρέχουν και κάνουν σλάλομ σε μορφή σκυταλοδρομίας σε διαδρομή 30m. (Επιστρέφουν από το πλάι.) 
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Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.

Λαγουδάκια:
Κάθε παιδί κάνει 5 συνεχόμενα «λαγουδάκια» (αλματάκια άνευ φοράς). 

Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το άθροισμα της συνολικής επίδοσης όλων των παιδιών.
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Ρίψη με στεφάνια:

Κάθε παιδί ρίχνει 3 στεφάνια προσπαθώντας να πετύχει έναν κώνο σε απόσταση 3μ.
Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το άθροισμα των επιτυχημένων βολών όλων των παιδιών της ομάδας.
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Εμπόδια:
Το αγώνισμα διεξάγεται σε μορφή σκυταλοδρομίας. Τα παιδιά τρέχουν μέχρι τον τελικό κώνο υπερπηδώντας τα εμπόδια και επιστρέφουν από το πλάι. (Απόσταση 40m. με εμπόδια 50cm)
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Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.

Αντοχή:
Η αντοχή γίνεται αφού τελειώσει ο «κύκλος» των τεσσάρων αγωνισμάτων και διαμορφωθεί κατάλληλα ο χώρος.

Το αγώνισμα διεξάγεται σε μορφή σκυταλοδρομίας. Τα παιδιά κάθε ομάδας τοποθετούνται σε σειρά σε μία από τις «πόρτες» του τετραγώνου ώστε να βρίσκονται εσωτερικά του τετραγώνου. Κάθε παιδί κρατώντας σκυτάλη τρέχει εξωτερικά του τετραγώνου κάνοντας δύο στροφές. Στο τέλος της 2ης στροφής δίνει τη σκυτάλη στον επόμενο ενώ εκείνος ξαναμπαίνει από τη πόρτα μέσα στο τετράγωνο. Οι δύο ομάδες αγωνίζονται συγχρόνως στην ίδια πίστα (διαφορετικές πόρτες) χωρίς να επηρεάζει η μία την άλλη.

Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.
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Στο σχήμα με μπλε των μεγάλων (και με κίτρινο η διαδρομή των μικρών).

ΠΡΟΣΟΧΗ: 

Για να είμαστε σίγουροι ότι όλοι έτρεξαν τσεκάρουμε στη λίστα της ομάδας το όνομα του παιδιού που ετοιμάζεται να πάρει τη σκυτάλη.
Για να μην ενοχλούν οι μεγάλοι τους μικρούς που τρέχουν εσωτερικά πρέπει να περιμένουν καθιστοί. Επίσης με τα μικρά πορτοκαλί εμποδιάκια να τους περιορίσουμε κοντά στην κόκκινη κορδέλα. 

Κατηγορία 2006-2009
Σλάλομ σε ζευγάρια:
Τα παιδιά τοποθετούνται στη σειρά. Τρέχουν και κάνουν σλάλομ σε μορφή σκυταλοδρομίας σε διαδρομή 30m. (Επιστρέφουν από το πλάι.) 

Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.
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Προσοχή: Να είμαστε βέβαιοι ότι έτρεξαν όλα τα παιδιά! 

Λαγουδάκια:
Κάθε παιδί κάνει 3 συνεχόμενα «λαγουδάκια» (αλματάκια άνευ φοράς). 

Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το άθροισμα της συνολικής επίδοσης όλων των παιδιών.
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Ρίψη με στεφάνια:

Κάθε παιδί ρίχνει 3 στεφάνια προσπαθώντας να πετύχει έναν κώνο σε απόσταση 2μ.
Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το άθροισμα των επιτυχημένων βολών όλων των παιδιών της ομάδας.


Εμπόδια:
Το αγώνισμα διεξάγεται σε μορφή σκυταλοδρομίας. Τα παιδιά τρέχουν μέχρι τον τελικό κώνο υπερπηδώντας τα εμπόδια και επιστρέφουν από το πλάι. (Απόσταση 30m. με εμπόδια 30cm)
Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.

Αντοχή:
Η αντοχή γίνεται αφού τελειώσει ο «κύκλος» των τεσσάρων αγωνισμάτων και διαμορφωθεί κατάλληλα ο χώρος.

Το αγώνισμα διεξάγεται σε μορφή σκυταλοδρομίας. Τα παιδιά κάθε ομάδας τοποθετούνται σε σειρά σε μία από τις «πόρτες» του κύκλου ώστε να βρίσκονται εσωτερικά του κύκλου. Κάθε παιδί κρατώντας σκυτάλη τρέχει εξωτερικά του κύκλου κάνοντας δύο στροφές. Στο τέλος της 2ης στροφής δίνει τη σκυτάλη στον επόμενο ενώ εκείνος ξαναμπαίνει από τη πόρτα μέσα στον κύκλο. Οι δύο ομάδες αγωνίζονται συγχρόνως στην ίδια πίστα (διαφορετικές πόρτες) χωρίς να επηρεάζει η μία την άλλη.

Η κατάταξη της ομάδας στο αγώνισμα αυτό προκύπτει με βάση το συνολικό χρόνο της ομάδας.













Στο σχήμα με κίτρινο η διαδρομή των μικρών (και με μπλε των μεγάλων).

ΠΡΟΣΟΧΗ: 

Για να είμαστε σίγουροι ότι όλοι έτρεξαν τσεκάρουμε στη λίστα της ομάδας το όνομα του παιδιού που ετοιμάζεται να πάρει τη σκυτάλη.

Σλάλομ





Εμπόδια





Άλματα





Ρίψεις





Κοσμάς








Κατερίνα








Νικολέττα








Μαρία








Μαρία








Κοσμάς








Κατερίνα








Νικολέττα











