Wychowanie fizyczne — VII VIII dziewczeta — 3.06.2020r.
Temat: Marszobiegi, czyli aktywnos¢ ruchowa dla wszystkich.

Temat na dzi$ to marszobiegi. Jaki$§ czas temu juz zachgcatem do takiej formy aktywnosci
fizycznej. Robig to jeszcze raz poniewaz jest to aktywnos¢ dostepna dla wszystkich 1 wszedzie.
Prosz¢ zapoznac¢ si¢ z ponizszym tekstem ktory by¢ moze zachgci Was do takiego sposobu
pozytecznego spedzania czasu.

Czym sa marszobiegi?
To aktywnos¢ ruchowa, ktora polega na marszu przeplatanym biegiem lub jak wolicie biegu
przeplatanego marszem. W zaleznosci od stopnia zaawansowania, odcinek pokonany biegiem w
pierwszej fazie treningdw bedzie krétszy od tego pokonanego dynamicznym marszem.
Poczatki bywaja trudne 1 nie ma si¢ czego wstydzi¢ jesli nie wiesz jak si¢ do tego zabrac. Nie rzucaj
sie na glteboka wode, zastosuj metode matych krokéw. Sprawdz, czym sg marszobiegi i dlaczego
warto znac te jednostke treningowa.
Dla kogo sa marszobiegi?
e osoba poczatkujaca, ktora dopiero zaczyna biega¢ nie ma zadnego doswiadczenia,
e biegacz wracajacy do regularnych treningéw po dluzszej przerwie spowodowanej np.
kontuzjom lub roztrenowaniem,
e osoba, ktora chce wples¢ podczas wybiegania np. ¢wiczenia wzmacniajace,

e osoba otyla, dla ktérej bieg ciggly moze by¢ zbyt duzym obcigzeniem,

Zalety marszobiegow:
e  znacznie przyjemniejszy poczatek w budowaniu formy i wyznaczaniu kolejnych celow, na
treningu nie ma sensu bi¢ swoich rekordéw i biegac ile sit w nogach,
o stopniowe zwigkszanie obcigzen treningowych (wydtuzanie fazy biegu, kosztem marszu),

stopniowe przejscie do biegu ciaglego,

Prosze obejrze¢ ponizszy filmik 1 w miare¢ dobrej pogody przetestowac wiedze w praktyce czyli
wyj$¢ w teren 1 stosujac uwagi prowadzacej zajecia po prostu przeprowadzi¢ sobie trening
biegowy. Dodam jeszcze ,ze wytrzymato$¢ biegowa to baza dla wszystkich dyscyplin

sportowych.

Jak zacza¢ biegac? Poradnik w 10 krokach

https://www.voutube.com/watch?v=0ipKs0-pI8k



https://www.youtube.com/watch?v=OipKs0-pI8k

Temat: Gimnastyka codzienna ogdlnorozwojowa.

Jesli pogoda zawiedzie, 1 deszcze padajg kilka dni to zawsze jest ta mozliwo$¢ ze mozna kilka
¢wiczen wykona¢ w warunkach domowych nie uzywajac praktycznie zadnego specjalistycznego
sprzgtu. Zachecam i zyczg powodzenia!

Poranny rozruch - dzieki tym ¢éwiczeniom, bedziesz wstawac z t6zka tak...

https://www.youtube.com/watch?v=UhUrnwJL2dY

Po obejrzeniu materiatdéw i mam nadziej¢ poé¢wiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnelam — na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com

Na miesigczng oceng za aktywno$¢ wptywa ilo$¢ zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 plusow

bdb  7-9 pluséw,

+bdb 10-12 pluséw,

cel 131 wiece;.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adres nauczyciela.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosz¢ pisa¢ na w/w adres.

Pozdrawiam !
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