
Temat: Utrwalamy wiadomości związane z techniką biegu.

Czołem!
Na pewno wiesz już o tym, że od soboty 24. października, w całej Polsce obowiązują nowe zasady
bezpieczeństwa, dlatego przez najbliższy czas nauka odbywać się będzie w trybie zdalnym.

Lekkoatletyka zagościła już kilka razy na lekcjach wychowania fizycznego w tym roku szkolnym.
Pokazałem Ci różne metody kształtowania wytrzymałości i szybkości, a także dokonaliśmy oceny
tych zdolności motorycznych. Oprócz tego uczyliśmy się korzystać z aplikacji Endomondo służącej
do monitorowania dokonań sportowych.

Naukę  na  odległość  zaczniemy  od  powtórzenia  wiadomości  związanych  z  techniką  biegu.
W ramach  tej  lekcji  podzielę  się  z  Tobą  kilkoma  wskazówkami,  które  przede  wszystkim
zminimalizują ryzyko wystąpienia kontuzji, a także poprawią Twoje indywidualne osiągnięcia. 

Podczas biegu...

Staraj się patrzeć się przed siebie. Jeżeli Twój wzrok skierowany jest na dół, to ograniczasz sobie
dostęp powietrza, więc tym samym nie dostarczasz organizmowi odpowiedniej ilości tlenu.

Jest to bardzo ważne podczas biegów na długich dystansach.

Rozluźnij barki, bądź
wyprostowany i złącz
łopatki. Nie pochylaj

się do przodu,
ponieważ niepotrzebnie
dodatkowo obciążysz
swoje kolana, biodra

i stopy.
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Ramiona powinny
ruszać się

naprzemiennie
do przodu i do tyłu.

Podczas biegania tułów
staraj się trzymać
nieruchomo – nie

ruszaj barkami na boki.
Mocna praca ramion,
to bardziej efektywny

bieg.

Stawiaj stopy równolegle względem siebie. Staraj się stawiać je miękko na podłożu, ponieważ
wtedy nasze ciało jest stabilne i jest w stanie najlepiej amortyzować wstrząsy pojawiające się

podczas biegania.

Pamiętaj, że wykonywanie ćwiczeń ma ścisły związek ze zdrowiem, dlatego zadbaj o swoją
odporność i pamiętaj o regularnym podejmowaniu aktywności fizycznej.

Jeżeli  masz  jakieś  pytania,  to  poniżej  zamieszczam  swój  adres  poczty  elektronicznej.  Możesz
kontaktować  się  ze  mną  również  za  pośrednictwem  dziennika  elektronicznego  lub  aplikacji
Messenger.

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