Drodzy studenci !
Nie stroncie od aktywnosci ruchowej!
Dbajcie o kondycje swego ciata oraz pozytywny stan ducha .

W czasie utrudnionego dostepu do obiektdw rekreacyjnych i sportowych mozecie wyruszyc
w teren.

Cwiczcie indywidualnie lub z osobg towarzyszacg zachowujac przy tym odpowiedni dystans
chronigcy siebie i innych przed zakazeniem wirusem.

Czas aktywnosci ruchowej oraz poziom wysitku dostosujcie do mozliwosci swojego
organizmu i stanu zdrowia.

Ale tez nie myslcie, ze 10 minut zatatwi sprawe zaje¢ z wychowania fizycznego ©

Ponizej krétka instrukcja zajec terenowych;

1. MARSZ

2. BIEG



1. MARSZ

Marsz z elementami ¢wiczen sprawnosciowo-
wzmachiajacych
Miejsce: park, las, najlepiej przestrzen o zréznicowanym terenie
Przed treningiem wykonaj :
-krgzenia i wymachy ramion w réznych ptaszczyznach,
-krgzenia bioder, kolan i oczywiscie stawéw skokowych©

-kilka POPRAWNYCH pétprzysiadéw aby pobudzi¢ miesnie do pracy;

* spokojny marsz 10 *

* przysiady 3 serie po 10 powtdrzen

*marsz 15’ w tempie 10’/km

* marsz z wysokim unoszeniem kolan 5x 30m

*marsz 15’w tempie 10’/km

* marsz wypadami 5x 20m ( kolana uginaj pod katem prostym)

*marsz 15’w tempie 10’/km

Teraz wykonaj kilka sktonow
Rozciggnij tydki i uda

Jesli chodzite$ na wf wiesz o co chodzi
Uzupetnij ptyny.

Nie ma nic piekniejszego od dotlenionych komérek niezaleznie od ich koloru ©



2.BIEG

Naucz sie biegac.
Nie méw , ze nie lubisz biega¢ jesli nigdy tego nie sprébowates.
Bieganie to najtatwiejsza i najtaniisza forma aktywnosci ruchowe;j.

Sprébuj ...to dziata jak bakcyl...nie myli¢ z wirusem !

Przed treningiem wykonaj :
-krgzenia i wymachy ramion w réznych ptaszczyznach,
-krazenia bioder, kolan i oczywiscie stawow skokowych©

-kilka POPRAWNYCH pétprzysiadéw aby pobudzi¢ miesnie do pracy;

Zacznij od 10’ marszu;

*powoli przechodzac do bardziej dynamicznego kroku

*przejdz do biegu , SPOKOJNEGO truchtu 1-3 minuty w zalezno$ci od twojej kondycji
*marsz 5’

Wykonaj 5 powtérzen marszu i biegu na zmiane

Na koniec kilka sktondéw ,rozciggnij tydki i uda

Poniewaz zajecia wf trwajg 1,5 godziny swdj trening zakoricz na tarasie lub w pokoju
stosujgc dostepne na naszej stronie ¢wiczenia nauczycieli CS.

Jesli po pierwszym treningu poczujesz che¢ przenoszenia gér to bardzo dobrze.
Nie mysl jednak ,ze nastepnym razem bedzie lepiej.

Nastepnym razem bedziesz czué zmeczenie i dlatego musisz podjgé¢ wyzwanie po raz trzeci
bo....dopiero wtedy bedzie lepiej ©

Nie zniechecaj sie!



