Wychowanie fizyczne, kI.VII chtopcy, 18.05.2020r.- Krzysztof Lipka
Temat: Ksztaltowanie wytrzymatosci 1 wydolnosci.

Dzien dobry.

Proponuj¢ dzisiaj dalej popracowaé nad waszg wydolnoscia.

Wigc zaczynamy:

1. 2 minuty truchtu.

2. ¢wiczenia rozciagajace: zwroci¢ szczegdlng uwage na migsnie nog ( migsnie
dwuglowe 1 czworoglowe uda, migsnie przywodziciele i odwodziciele uda,
migsnie tydki).

Nastepnie wlasciwa czes$¢ zajec:

3x 10 minut biegu x3 5 minut marszu, czyli

wykonujemy 10 minut biegu, a nast¢pnie 5 minut marszu 1 znéw 10 minut
biegu i 5 minut marszu, i ostanie 10 minut biegu i 5 minut marszu

Tempo biegu ma byc¢ takie zebys$cie mogli przebiec caty dystans ( 10 minut bez
zatrzymania), a w marszu sobie odpoczywamy.

Po kazdym odcinku biegowym mierzymy sobie tetno ( czy za pomocg zegarka
Srednie tetno, czy palcami na te¢tnicy szyjnej po kazdych 10 minutach biegu).

Na koniec prositbym si¢ porzadnie porozciggac, zwrdccie szczegolng uwage na
migsnie ndg.

Mitego biegania.
Jezeli beda jakie$ pytania to prosze o kontakt.
Pozdrawiam Krzysztof Lipka



