Temat: Utrwalamy wiadomos$ci zwigzane z technikg biegu.

Czolem!
Na pewno wiesz juz o tym, ze od soboty 24. pazdziernika, w catej Polsce obowigzuja nowe zasady
bezpieczenstwa, dlatego przez najblizszy czas nauka odbywac si¢ bedzie w trybie zdalnym.

Lekkoatletyka zagoS$cila juz kilka razy na lekcjach wychowania fizycznego w tym roku szkolnym.
Pokazatem Ci r6zne metody ksztaltowania wytrzymatosci i szybkosci, a takze dokonaliSmy oceny
tych zdolnosci motorycznych. Oprdcz tego uczyliSmy si¢ korzystaé z aplikacji Endomondo shuzacej
do monitorowania dokonan sportowych.

Nauke na odlegto$¢ zaczniemy od powtdrzenia wiadomosci zwigzanych z technikg biegu.
W ramach tej lekcji podziele si¢ z Toba kilkoma wskazéwkami, ktére przede wszystkim
zminimalizuja ryzyko wystgpienia kontuzji, a takze poprawiag Twoje indywidualne osiggnigcia.

Podczas biegu...

Staraj si¢ patrzec si¢ przed siebie. Jezeli Twoj wzrok skierowany jest na dot, to ograniczasz sobie
dostep powietrza, wigc tym samym nie dostarczasz organizmowi odpowiedniej ilo$ci tlenu.
Jest to bardzo wazne podczas biegéw na dtugich dystansach.

v

Rozluznij barki, badz
wyprostowany i ztgcz
topatki. Nie pochylaj
si¢ do przodu,
poniewaz niepotrzebnie
dodatkowo obcigzysz
swoje kolana, biodra

1 stopy.

Ramiona powinny
. ruszac si¢
) naprzemiennie
7 do przodu i do tyhu.
Podczas biegania tutow
< staraj si¢ trzymac
nieruchomo — nie
ruszaj barkami na boki.
Mocna praca ramion,
to bardziej efektywny
bieg.

A

Stawiaj stopy rownolegle wzgledem siebie. Staraj si¢ stawiac¢ je migkko na podtozu, poniewaz
wtedy nasze ciato jest stabilne i jest w stanie najlepiej amortyzowaé wstrzasy pojawiajace si¢
podczas biegania.

Pamigtaj, ze wykonywanie ¢wiczen ma Scisty zwigzek ze zdrowiem, dlatego zadbaj o swoja
odpornos¢ 1 pamigtaj o regularnym podejmowaniu aktywnosci fizyczne;.

Jezeli masz jakie§ pytania, to ponizej zamieszczam swo@j adres poczty elektronicznej. Mozesz

kontaktowaé si¢ ze mng roéwniez za poSrednictwem dziennika elektronicznego lub aplikacji
Messenger.

Moj adres e-mail:mateusz.bielech@gmail.com
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