28.04. 2020r.

Temat: Marszobieg i ¢wiczenia w terenie.

Budzaca sie do zycia przyroda, piekna pogoda zachecajg nas do ruchu na swiezym
powietrzu. Proponuje popracowac dzis nad Waszg wytrzymatoscia.

Trening wytrzymatosci najlepiej przeprowadzi¢ w lesie, na tace lub na polnej drodze
(oczywiscie w towarzystwie rodzica lub petnoletniego rodzenstwa). Jezeli nie mogg wam
towarzyszy¢ petnoletni opiekunowie trening wykonajcie w ogrodzie, lub biegajgc wokoét
domu (jeden z biegaczy-amatoréw przebiegt pétmaraton, tzn. 21km na dziatce o pow.40m? —

wiec mozna).
Rozpocznijcie od bardzo wolnego biegu (truchtu) najlepiej przez ok. 4-5 min.

Po ukoniczeniu truchtu wykonajcie rozgrzewke. Wykonaijcie ¢wiczenia, ktore doskonale
znacie z lekcji wf .

Nastepnie rozpocznijcie wtasciwy bieg. Biegnijcie przez ok.15-20 min. Starajcie sie biec w
jednakowym tempie, niezbyt szybko (na 0k.50% swoich mozliwosci).

Na koniec wykonajcie kilka ¢wiczen rozciggajgcych.

Powodzenia



