29.04.2020. LEKKOATLETYKA

Temat: Lekkoatletyka. Ksztattujemy swoja
wytrzymatosé, marszobieg terenowy

Dzieni dobry.
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Dzisiaj realizujesz trzeci temat z Karty Aktywnoséci Fizycznej numer 3, czyli
marszobieg.

Twoim celem jest poprawa wytrzymatosci, ogoélnie rozumianej kondyciji.
Chciatbym aby w marszobiegu wigkszy akcent potozony byt przez Ciebie na
bieg, czyli np. 15 minut biegu, 5 minut marszu. Dla ambitnych i z wiekszg
kondycjg polecam wersje : 25 minut biegu.

Ubierz stroj sportowy odpowiedni do panujgcych warunkéow pogodowych.
Wykonaj na swoim podworku, ogrodzie, posesji krotkg rozgrzewke (trucht lub
bieg w miejscu, pajacyki, krgzenia: ramion, tutowia, bioder, sktony, krok
dostawny, bieg przektadanka, skip A, B, C).

Nastepnie przejdz do zadania gtbwnego czyli biegu.

Po wykonaniu zadania zaznacz w karcie aktywnosci znakiem ,x” w
odpowiedniej rubryce czas trwania Twojego marszobiegu.

Nie zapomnij o podpisie rodzica.

Pamietaj, dzisiaj NIE WYSYLASZ karty aktywnosci.

POWODZENIA



