Wychowanie fizyczne kl. Va, 22.06.2020 r. - Dorota Klusek

Witaj!

Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej tematem s3:
Cwiczenia wytrzymalosciowe w terenie.

Na dzisiejsza lekcje proponuje Ci trening wytrzymatosci. Najlepiej
przeprowadz go w lesie, na tgce lub na polnej drodze w towarzystwie rodzica
lub peholetniego rodzenstwa. Jezeli nie moze Ci towarzyszy¢ petnoletni
opiekun trening wykonaj w ogrodzie, lub biegajac wokét domu.

Rozpocznij od bardzo wolnego biegu (truchtu) najlepiej przez od 4
do 5 min. Po ukonczeniu truchtu wykonaj rozgrzewke, w ktorej zastosuj
¢wiczenia, ktore doskonale znasz z lekcji wychowania fizycznego.

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

Na koniec wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

Powodzenia!l

Dorota Ktusek




