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Temat: Cwiczenia w terenie ksztaftujace wytrzymatosé

Zapraszam Was na kolejny ,,biegowy czwartek” na swiezym powietrzu. Jak
niejednokrotnie Wam mowitem, dobra kondycja jest podstawg do uprawiania
niemal wszystkich dyscyplin sportu, jest tez niezbedna dla dobrego
samopoczucia. Podstawg treningu wytrzymatosciowego jest systematyczne
bieganie, dlatego po raz kolejny zapraszam na trasy biegowe.

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 wokét domu .

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

Po ukonczeniu truchtu wykonaijcie rozgrzewke. Wykonajcie ¢wiczenia, ktére
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 wykonaijcie kilka ¢wiczen rozciggajacych.

Powodzenia



