Wychowanie fizyczne kl. Va, 20.05.2020 r.-Dorota Klusek

Witaj!

Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej tematem s3:
Cwiczenia w terenie ksztaltujace wytrzymalos¢.

Dzisiaj lekcja na $wiezym powietrzu. Wiemy, iz dobra kondycja jest
podstawg do uprawiania niemal wszystkich dyscyplin sportu, ale jest tez
niezbedna dla dobrego samopoczucia. Podstawg treningu wytrzymato§ciowego
jest systematyczne bieganie, dlatego zapraszam Cig¢ na tras¢ biegows.

Trening wytrzymato$ci najlepiej przeprowadzi¢c w lesie, na 1Iace
lub na polnej drodze (oczywiscie w towarzystwie rodzica lub pelnoletniego
rodzenstwa). Jezeli nie moga Ci towarzyszy¢ petnoletni opiekunowie trening
wykonaj w ogrodzie, lub biegajac wokot domu .

Rozpocznij od bardzo wolnego biegu (truchtu) najlepiej przez okoto
4-5 min.

Po wukonczeniu truchtu wykonaj rozgrzewke. Wykorzystaj w niej
¢wiczenia, ktore poznate$ podczas lekcji wychowania fizycznego.

Nastepnie rozpocznij wlasciwy bieg. Biegnij przez ok. 15-20 min. Staraj
si¢ biec w jednakowym tempie, niezbyt szybko (na ok. 50% swoich
mozliwosci).

Na koniec wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

Powodzenia!

Dorota Ktusek




