Wychowanie fizyczne kl. VIII ab chlopcy, 27.05.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Ksztaltowanie wytrzymalosci. Doskonalenie techniki biegu.

Dzien dobry.

Zaczynamy:
1. 2 minuty truchtu.
2. ¢wiczenia rozciagajace

Nastepnie wlasciwa czg$¢ zajec

3x 10 minut biegu x3 5 minut marszu, czyli

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

Tempo biegu ma by¢ takie zebyscie 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).
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