Ksztattowanie wydolnosci i wytrzymatosci

Zawsze pamietajmy o krétkiej rozgrzewce przygotowujgcej organizm do wysitku. Zapro$
Rodzica lub Opiekuna do wspdlnego ¢wiczenia.

,»@ry i zabawy ruchowe”- to najprostsze éwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé w formie
zabawowej. Cechuje je tatwa i szybka organizacja i proste zasady.

Marszobieg- jest najprostszym srodkiem (sposobem) treningowym ksztattujgcym
wytrzymatos$c. Najlepiej przeprowadzi¢ go w terenie (10-15 min.)

Nastepnie z marszu przechodzimy do truchtu ( bardzo wolnego biegu) Po kilkunastu
minutach (np.15 min.) takiego wysitku, zmieniamy jego charakter i przechodzimy do
¢wiczen ogélnorozwojowych (20-25 min.)

np. krgzenia: ramion, nadgarstkow, tutowia, kolan, bioder, naprzemienne podskoki w
gore,

skip A (wysokie unoszenie kolan), skip C (uderzanie pietami stép o posladki),
skretosktony, przysiady na catych stopach, skoki obunéz (jak piteczki), skoki na jedne;
nodze i na drugiej nodze, pajacyki.

Kolejna czes$c¢, to powrdt- réwniez marszobiegiem przechodzgcym w trucht (bardzo
wolny bieg) do miejsca rozpoczecia zajeé. Tutaj wykonujemy indywidualne éwiczenia
gibkosciowe (15-20 min.)

np. ,koci grzbiet”. ,, Kotyska”- potdz sie na brzuchu i ztap za kostki. Z wydechem wygnij
sie w gore. Biodra zostajg na ziemi, klatka piersiowa i nogi unoszg sie nad ziemia.
Wyciagnij nogi jak najwyzej. Wytrzymaj tak liczgc do 20-30 razy.

Gtebokie przysiady z wycigganiem ramion-swietnie rozciggajg barki i dolng czes¢ plecéw.
Powtdrz ¢wiczenia 3-5 razy.



