PIERWSZE BIEGOWE KROKI - "JAK
ROZPOCZAC PRZYGODE Z BIEGANIEM.
SZKOLENIE ONLINE

Pawet Ptoskonka - doradca metodyczny
z wychowania fizycznego
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Buty sportowe
Buty do biegania teoretycznie powinny byc¢

wymienione po ok. 400-600 przebiegnietych
kilometrach. Jesli biegasz ok. 50 km w tygodniu,
oznacza to, ze musiatbys zmieniac buty co jakies

3-4 miesigce. Bardziej zuzyte buty powoduja

gorszg amortyzacje, mniej tagodzac "uderzenia

w ziemie", a gorsza amortyzacja oznacza mozliwe
kontuzje miesni czy sciegien i wieksze obcigzenia
stawow.

kwejk.pl



Nie tylko buty

< Spodenki

< Koszulka

< Leginsy

< Dres

< Biegowa kurtka
< Czapeczka

< Qdziez termo
< Czapka zimowa
< rekawiczki

< skarpety






13 podstawowych éwiczen
techniki biegowej
( film)
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Technika biegu - 3
najwazniejsze elementy
(film)
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Strefa niskie|
intensywnosci (LI)

Prog tlenowy-
mleczanowy LT

Strefa wysokiej
intensywnosci
interwatowej (lIS)

182 -
196

Intensywnos$¢ wysitku, przy ktérej energia czerpana jest w wiekszosci z przemian tluszczowych.
Diugotrwate wysitki z t3 intensywnoscia mocno przyczyniaja sie do pobudzania metabolizmu
tluszczowego | sprzyjaja regeneracji.

Intensywnos$¢ wysitku, ktéra jest realizowana przy udziale przemian tlenowych (metabolizmu
tlenowego). Jest to intensywnos$¢ stuzaca ksztattowaniu wydolnodci tlenowej- bazowej. Jest to tzw.
pierwszy zakres intensywnosci treningu. Stosowanymi formami s3 diugie wysitki o wzglednie statej
intensywnosci (metoda ciggifa jednostajna lub zmienna z intensywnoscia nie przekraczajacy progu

LT).

Intensywnos¢ wysitku, po przekroczeniu ktérej dochodzi do stopniowego wiaczania sig w produkcji
energii przemian beztlenowych (produkujacych m.in. kwas mlekowy). Dzieje sie tak ze wzgledu na
niewystarczajacy ilos¢ energii z przemian tlenowych i konicznoséé¢ pozyskiwania dodatkowej energii z
innych przemian.

Jest to tzw. drugi zakres treningowy. To intensywnos¢ wysitku, przy ktérej utylizacja powstajacych w
mieéniach metabolitéw jest mozliwa (nastepuje ich buforowanie i utzymywana jest réwnowaga
kwasowo-zasadowa). Aktywnosé w tej strefie moze byé kontynuowana przez diuiszy okres czasu.

Trening z taka intensywnoscia ksztattuje ogéing wytrzymatosé. Srodkami treningowymi sg wysitki
ciagte o state] intensywnosci. Trening w tej strefie jest mocno budujgcym wytrzymatosé.

W strefie tej organizm jest jeszcze w stanie utrzymywac rownowage kwasowo-zasadow3 ale przez
krotszy czas (30-45 min). Z tego wzgledu trenujac w tej strefie wykonujemy wysitki o charakterze
powtdérzeniowym lub zmiennym. Wysitki takie realizowane s3 gidwnie z cukréw a energia pochodzi
zaréwno z przemian tlenowych jak | beztlenowych. Trening w tej strefie jest mocno ksztaftujacym
przed waznymi startami

Prég beztlenowy (anarobowy)- RCP (respiratory compensation point) to intensywno$¢ wysitku po
przekroczeniu, ktérej dochodzi do szybkiego zmeczenia. Dzieje sie tak w wyniku narastania stezenia
metabolitéw mieéniowych (zakwaszenia), ktorych buforowanie jest juz niewystarczajace.

Jest to tzw. trzeci zakres intensywnosci treningowej. Wysitki w tym zakresie ksztaftujg wytrzymatosé

beztlenowgy i poprawia zdolnosci buforowe organizmu. Praca w tej strefie powoduje duze wahania

réwnowagi kwasowo-zasadowej. W tej strefie w treningu wykorzystuje sie wysitki interwatowe o
krotkim czasie trwania. Ksztattuje sie wytrzymatosé specjalng-krétka




Nie tylko bieganie

< Rozpoczynajac przygode z bieganiem pamietajmy o
catym organizmie (miesnie, uktad kostny , trzewia )

«Poza bieganiem pamietajmy o cwiczeniach
rozciggajacych na wszystkie partie miesniowe

<« Uzupetniaj bieganie innymi aktywnosciami ( basen,
rower, gry zespotowe , gimnastyka )

<+ Cwicz site - nie unikaj sitowni .

< Powiekszaj swoja wiedze na temat swojego
organizmu , zdrowego biegania, odzywiania,
suplementach diety - zasoby sg w internecie.



Cwiczenia na ptotkach lekkoatletycznych
( film )




PODSTAWOWE SRODKI TRENINGOWE
SRODEK TRENINGOWY JAK TRENOWAC CO ZYSKUJEMY

Bies o umiarkovvwanej Ks=ztaltujemvy
intensywvwnosci, c=zyli wytrzym=alosc< tilenowvws.
mozemy swobodnie

rozmawiac w trakcie biegu.

Tetno na poziomie

68570 proc. HR max

(tetna maksymalneco.

HR max = 220 — wiek).

Czas biegu ponad S minut.

OoOwWEB 1

Rytmy Bies na mniej wiecej Urozmaicamy trenings,
S0—-385 proc. mo=livwosci. Popravviamy technike
Przebiezki na odcinku i ryvimike biecu

od 100 do 200 m.

Krok biegowwy powvvinien
byc te] samej diucosci

i czestotliwosci.

Sil= biegowa Podbiesi, skipy. krosy Poprawvwiamy szybkosé
i marsze. Najlatwiejs=zym idynamicznos<¢ biesu.
treningiem do wykonania Zuwvickszamy sile odbicia
bez pomocy trenera sa pr=zy kazdym kroku.
podbiegi, czvyli przebiezki VWz=zmacniamy serce

ww trudniejiszyim terenie i pluca
(7O—80 proc. mozlivwosci).
Mozemy je vwvykonywadc
ww lesie lub na asfalhowych
drosach. Raz w tysodniu
pr=zy 5—16 jednostkach
treningu, jesli biegcamy
rzadziej (3—4 razy)
wystarczy jeden taki
trening na dvwa tyvsodnie.
Diugsosc¢ odcinkow od

50 do 500 m.










Bieganie nie jest nudne

Nie ma co przekonywac uczniow, ze ,bieganie nie musi by¢
nudne”.

Mtodszym trzeba je po prostu ,,przemyci¢” w przeroznych grac
i zabawach, a starszym dodatkowo pokazac, ze to najprostsza i
najtansza droga do osiggniecia sportowych celow.

Oto praktyczne rady, jak to zrobic. Uczniowie nie beda lubic
biegania, dopoki bedzie im sie ono kojarzyto z ,,zaliczaniem”
kolejnych okrazen wokot boiska.

Ale jest mnostwo sposobow, zeby bieganie kojarzyto im sie
pozytywnie.

Oto kilka z nich.




ZROBMY TO INACZEJ

Bieganie tytem, bokiem, na palcach czy na
pietach to nie tylko urozmaicenie biegowych
zadan, ale takze znakomite cwiczenie
wzmachniajace miesnie, ksztattujace sprawnosc
ogolng i koordynacje uczniow.




», 1rzy kolory”

Jczniowie biegajq po sali lub boisku. Na sygnat
prowadzacego - gwizdek i uniesienie szarfy w danym
kolorze - cwiczacy biegng w okreslony wczesniej
sposob.

Np. czerwona szarfa - bieg tytem (bieg tytem odcigza
stawy, wzmacnia miesnie tydek), zielona szarfa - bieg
z wysoko unoszonymi kolanami, zotta szarfa - bieg
matymi kroczkami, tylko na srodstopiu (ten rodzaj
biegu szczegolnie wzmacnia miesnie podudzi i uczy
prawidtowej techniki biegu).



Berek ,, Tyt na przod”

Osoba dotknieta przez berka musi biegac tytem. Odczarowac sie
moze tylko samodzielnie, dotykajac berka.




,Zywy slalom”

Wykorzystaj standardowy element rozgrzewki. Podziel grupe
na dwa zespoty. Stoja w rzedach. Odlegtosc miedzy kolejnymi
osobami w rzedzie musi wynosic¢ ok. 3 duze kroki. Na sygnat
caty rzad rusza i biegnie w rownym tempie (nadaje je pierwsza
osoba w rzedzie). Ostatnia osoba w rzedzie biegnie slalomem
miedzy kolegami z zespotu (wszystko dzieje sie w ruchu) i
zajmuje miejsce na poczatku ,,weza”. | tak po kolei, kazda
osoba z zespotu.




Wyznacz dwie linie boiska jako start i mete. Kazdy uczen ma
skakanke. Ustawiajg sie na linii startu, w sporych
odlegtosciach od siebie. Trzeba przebiec na drugi koniec
boiska skaczac lajkonikiem na skakance.




i, amolot”

Kazdy uczen potrzebuje jedna duza strone z gazety. Gazete
przewieszaja przez prawe lub lewe ramie. Biegajg w roznych
kierunkach, obracaja sie wokot wtasnej osi w prawo, w lewo.
Udaja szybujace samoloty.




Berek ”Pitka ratuje”

W grupie wyznaczamy jednego lub dwoch berkow (w zaleznosci
od liczebnosci grupy - im wieksza grupa, tym wiecej berkow).
Reszcie uczestnikow dajemy dwie pitki (najlepiej wielkosci jak
do pitki recznej). Berek nie moze zberkowac osoby, ktora
posiada pitke. Uczniowie musza biegac, uciekac przed berkami,
a rownoczesnie wystawiac sie do podan. Do zabawy mozna
wykorzystac inne przybory, np. ringo lub - jesli chcemy
zwiekszyc stopien trudnosci - mniejsze piteczki, np. tenisowe.




, WYScig numerow”

Prowadzacy dzieli uczniow na dwie druzyny (jedna z nich
zaktada szarfy); kazdy cztonek kazdej z druzyn otrzymuje swoj
numer (od 1 do 8); uczniowie truchtajg wokot sali po okregu,
w dowolnej kolejnosci, w okreslonym kierunku; sygnatem jest
wypowiedzenie przez nauczyciela numeru, wowczas uczniowie
zatrzymuja sie, a dwie osoby z kazdej z druzyn oznaczone tym
numerem zaczynajg gonic sie nawzajem, biegnac wcigz po
wyznaczonym okregu w wyznaczonym kierunku.




Bieganie-odchudzanie

Dla wielu mobilizacja do ¢wiczen jest poprawienie wygladu swojej sylwetki.
Powiedz swoim uczniom: ,, Truchtajac przez 30 minut spalacie ok. 220 kcal
(dane dla osoby wazacej ok. 45 kg). Zeby spali¢ tyle samo kalorii
musielibyscie np. spacerowac przez ok. 1 godzine i 24 minuty, jezdzic na
rowerze przez ponad 68 minut lub gra¢ w ping ponga czy siatkowke przez 1
godzine i 13 minut! Bieganie to jedna z najskuteczniejszych sposobow na
schudniecie!” Dodatkowo bieganie angazuje ok. 85% miesni w naszym
organizmie i znakomicie rzezbi i wysmukla sylwetke.

empik pasje |



Bieganie-granie

Bieganie to baza dla wszystkich niemal dyscyplin, szczegolnie gier
zespotowych. Powiedz swoim uczniom: ,,Robert Lewandowski w
podstawowce wygrywat wszystkie szkolne zawody biegowe. Biegat bardzo
duzo, zwykle na dystansach 1000 i 1500 metrow. Byt nawet mistrzem
wojewodztwa w biegach przetajowych! Jak widac bieganie wyszto mu na
dobre.” Pitkarze przebiegajg podczas meczu srednio 10-12 km! Dobry pitkarz
musi miec dobra kondycje.




Bieganie-stuchanie

Dr Costas Karageorghis z Brunel University w Londonie w swojej najnowszej
ksigzce "Inside Sport Psychology” dowodzi, ze stuchanie muzyki podczas
wysitku fizycznego moze zwiekszyc¢ wydolnosc organizmu nawet o 15%!
Ponadto stuchanie muzyki podczas biegania zmniejsza poczucie wysitku i
zmeczenia (wg badan Karageorghisa nawet o 12%). Pozwol swoim uczniom
biegac przy dzwiekach ich ulubionej muzyki!

> W




Bieganie jest tanie

Przypomnij swoim uczniom, ze aby biegac, nie musza wcale wydawac
kieszonkowego na bilety wstepu do obiektow sportowych. Rodzice nie musza tez
ptaci¢ za dodatkowe zajecia. Tym samym bieganie jest najbardziej
demokratycznym ze sportow - kazdy, bez wzgledu na zasobnosc portfela, moze
biegac.

Bieganie jest fajne i przyjemne! | niech to bedzie konkluzja.










