Wychowanie fizyczne, kl. V111 ab chtopcy, 13.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Trening wydolno$ciowy, interwalowy. Ksztattowanie wytrzymatosci.

Dzien dobry.

Jutro bedzie juz lepsza pogoda wiec proponuje wyj$¢ na dwor i troche pobiegac.
Popracujcie nad waszg wydolnoscig.

Potrzebny Wam bedzie zegarek ze stoperem ( ewentualnie telefon)

Wigc zaczynamy:

1. 2 minuty truchtu.

2. ¢wiczenia rozciggajace: zwroci¢ szczegolng uwage na migsnie nog ( migsnie
dwuglowe i1 czworogtowe uda, miesnie przywodziciele 1 odwodziciele uda,
migsnie tydki).

Nastepnie wlasciwa czg¢$¢ zajec

2x 10 minut biegu x5 minut marszu, czyli

wykonujemy 10 minut biegu, a nast¢pnie odpoczywamy w marszu 5 minut i
pozniej zno6w 10 minut biegu 1 5 minut marszu , czyli mamy tu do czynienia z
najzwyklejszym treningiem interwatowym ksztattujgcym Wasza wytrzymatos¢ (
wydolnos¢)

Tempo biegu tak dobra¢, zebyscie pokonali catly odcinek bez zadnych przerw, a
w marszu sobie odpoczywamy.

Jezeli macie zegarek z gps lub telefon z aplikacjg do aktywnosci fizycznej,
mozecie sobie zmierzy¢ dystans jaki pokonali§cie w ciggu tych 10 minut biegu 1
mozecie mi wysltac.

Na koniec prositbym si¢ porzadnie porozciggaé, zwrdcécie szczegdlng uwage na

migsnie nog.
Jezeli bedg jakies$ pytania to prosze o kontakt.

Pozdrawiam Krzysztof Lipka



