Ημερίδα Α.Σ. ΡΗΓΑΣ “Kids’ Athletics”
8-2-15

Ηλικιακές κατηγορίες
	Κατηγορία
	Ηλικίες

	Κατηγορία 1
	6-7

	Κατηγορία 2
	8-9

	Κατηγορία 3
	10-11

	Κατηγορία 4
	12-13


Κάθε κατηγορία θα έχει 2 ομάδες που θα ανταγωνίζονται μεταξύ τους.

Σε περίπτωση μικρής προσέλευσης οι κατηγορίες θα συνενωθούν ως εξής: Η 1 με τη 2 και η 3 με τη 4.
Αγωνίσματα μικρών (κατηγορίες 1 και 2)
Σκυτάλη με εμπόδια

Απόσταση 30μ. 

4 εμπόδια ύψους 40εκ.

Αποστάσεις: 6μ-6μ-6μ-6μ-6μ

Η επιστροφή με απλό τρέξιμο.

2 προσπάθειες για κάθε ομάδα
Μπαλάκι στόχο

Τετράγωνος στόχος. (Μάλλον 2 τετράγωνα το ένα κάτω από το άλλο με διαφορετική βαθμολογία.)

Μπαλάκι 100γρ.

3 προσπάθειες

Σκυτάλη με κουτσό

	Ατομικά

Απόσταση 20μ. 

Πηγαίνουν κουτσό με το 1 πόδι και γυρίζουν με το άλλο.
2 προσπάθειες για κάθε ομάδα
	Ζευγάρια

Απόσταση 20μ. 

Πιασμένοι χέρι χέρι πηγαίνουν κουτσό με το 1 πόδι και γυρίζουν με το άλλο.

2 προσπάθειες για κάθε ομάδα


Αντοχή

Υπάρχει σχηματισμένο τετράγωνο 30Χ5 γύρω από το οποίο τρέχουν οι δύο ομάδες.

Τα παιδιά κάθε ομάδας κρατιόνται όλα από ένα σχοινάκι και τρέχουν συντονισμένα.

Κάθε ομάδα τερματίζει μετά από 8 γύρους.

Αγωνίσματα μεγάλων (κατηγορίες 3 και 4)

Σκυτάλη με εμπόδια

Απόσταση 30μ. 

3 εμπόδια ύψους 60 εκ. (τα μπλέ)
Αποστάσεις: 7μ-8μ-8μ-7μ
Η επιστροφή με απλό τρέξιμο.

2 προσπάθειες για κάθε ομάδα

Ώθηση medicine
2kg για την κατηγορία 3
3kg για την κατηγορία 4 

(Αν συνενωθούν οι κατηγορίες η μπάλα θα είναι 2kg)

3 επαναλήψεις
Μήκος-Ύψος
Τα παιδιά τρέχουν και υπερπηδούν εμπόδιο από σφουγγάρια που είναι μέσα στο σκάμμα. (1μ από την αρχή του σκάμματος).  
Το μήκος του άλματος καθορίζει τη βαθμολογία. 
(Μήκος σε ζώνες 2,5 - 3,0 - 3,5 - 4,0 - 4,5 μέτρα) 
3 προσπάθειες:
1η προσπάθεια με 2 σφουγγάρια

2η προσπάθεια με 3 σφουγγάρια

3η προσπάθεια με 4 σφουγγάρια

Αντοχή

Υπάρχει σχηματισμένο τετράγωνο 30Χ5 γύρω από το οποίο τρέχουν οι δύο ομάδες.

Τα παιδιά κάθε ομάδας κρατιόνται όλα από ένα σχοινάκι και τρέχουν συντονισμένα.

Ο τελευταίος κάθε ομάδας είναι ο αρχηγός που συντονίζει το ρυθμό.

Κάθε στροφή (η κάθε 2 στροφές) ο πρώτος κάθε ομάδας σταματάει και βγαίνει εκτός.

Κάθε ομάδα τερματίζει μετά από 10 γύρους.
Πρόγραμμα
	Ώρα
	Μικροί
	Μεγάλοι

	10:30
	Εμπόδια (1)
	Μήκος-Ύψος(3)

	10:45
	Εμπόδια (2)
	Μήκος-Ύψος(4)

	11:00
	Σκυτάλη-κουτσό (1)
	Ώθηση medicine (3)

	11:15
	Σκυτάλη-κουτσό (2)
	Ώθηση medicine (4)

	11:30
	Μπαλάκι (1)
	Εμπόδια (3)

	11:45
	Μπαλάκι (2)
	Εμπόδια(4)

	12:00
	Αντοχή (1)
	-

	12:10
	Αντοχή (2)
	-

	12:20
	-
	Αντοχή (3)

	12:30
	-
	Αντοχή (4)


