Temat: Marszobieg terenowy.

Cel lekcji: uczen wie na czym polega marszobieg

Czym jest marszobieg? Jak go zdefiniowa¢?
— Marszobieg to marsz przeplatany biegiem lub bieg przeplatany marszem — czyli dwie formy
poruszania sie dawkowane w réznych proporcjach.

Dla kogo wtasciwie sq marszobiegi?

— Jest to forma aktywnosci, ktérg zaleca sie osobom poczatkujgcym, ktére chciatyby zaczgé
biega¢, ale ktérych sprawnos¢ fizyczna jeszcze na to nie pozwala. Jest to takze dobra forma
ruchu dla osdb zaczynajgcych przygode ze sportem, otytych, kobiet w cigzy czy w potogu. Ale
takze dla tych, ktdrzy wracajg do biegania po dtugiej przerwie. Poniewaz marszobieg mniej
obcigza stawy niz bieg ciggty, moze by¢ takze stosowany podczas lub po zakoriczeniu
rehabilitacji.

Jak skonstruowaé trening marszobiegowy?

—To zalezy, w jakiej jestesmy kondycji. Nalezy oprzec¢ nasz trening na okresach marszu i
biegu. Starajmy sie wyznaczy¢ zaréwno staty czas marszu, jak i biegu. Dla oséb bardziej
zaawansowanych okresy biegu bedg dfuzsze, okresy marszu bedg krétsze. W wypadku
gorszej kondycji postepujemy odwrotnie.

Przyktadowy trening marszobiegowy:

1.Rozgrzewka — szybki marsz ok.10minut zakonczony ¢wiczeniami ogélnorozwojowymi.
2.Czes¢ gtdwna — 3-4 serie marszobiegu, np. 4minuty biegu, 2minuty marszu
3.Schtodzenie i rozcigganie — 10minut wyciszajgcego marszu oraz éwiczenia rozciggajace

https://youtu.be/2Wsg-DiTeYM



https://youtu.be/2Wsg-DjTeYM




