Wychowanie fizyczne kl. VIl chtopcy, 01.06.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Ksztaltowanie wytrzymato$ci. Doskonalenie techniki biegu.

Dzien dobry. Dzisiaj Dzien Dziecka, zycz¢ wam wszystkiego najlepszego,
wysyltam kolejng lekcje z wytrzymatosci, ale w zwigzku z waszym §wigtem
zrobcie sobie dowolng, ulubiong zabawe lub ¢wiczenia, lub po prostu zrobcie
ulubione wasze zajecia, aby ten dzien byl dla was jak najfajniejszy.

Na poczatek:
1. 2 minuty truchtu.

2. ¢wiczenia rozciagajace

Nastepnie wlasciwa czes$¢ zaje¢ 3x 10 minut biegu x3 5 minut marszu, czyli
wykonujemy 10 minut biegu, a nast¢pnie 5 minut marszu 1 znéw 10 minut
biegu i 5 minut marszu, i ostanie 10 minut biegu i 5 minut marszu Tempo biegu
ma byc¢ takie zebys$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 $rednie tetno, czy palcami na tetnicy
szyjnej po kazdych 10 minutach biegu).
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