Temat: Bieg terenowy-pokonywanie réznorodnych przeszkad.

Dzier dobry®

Biegi w terenie to po prostu aktywnosc¢ biegowa na tonie natury. To dyscyplina, ktérg uprawia sie
poza tartanowag bieznig i ktéra angazuje nie tylko nogi, ale rowniez caty korpus. Biegi w terenie
wymagajg pokonywania podbiegdw i zbiegdw. Wymaga to koncentracji i uwagi. Trasy przebiegaja
przez zréznicowany teren. Podejscia mogg wymagad przejscia do marszu. Na zbiegach zadbaj o to,
aby lagdowad na przedniej czesSci stopy zapewnia to lepszg amortyzacje.

Czym bieganie w terenie rozni sie od biegéw asfaltowych?
W przeciwienstwie do biegdw asfaltowych, mamy do czynienia ze zréznicowanym terenem.
Biegniemy Sciezkami, po kamieniach, przez btoto, zwir, po trawie. Bieg w terenie to przede
wszystkim ukton w strone Twoich stawow. Lesne trasy sg bardziej miekkie niz ptytki chodnikowe.

Bieganie w terenie to nie tylko aktywnos¢ na tonie natury, ale réwniez odpowiedni stan ducha.

W biegach w terenie szczegdlnie w nowych trasach chodzi o to, aby przezyé przygode, zobaczy¢
naturalny krajobraz oraz ciekawe miejsca.

W biegach terenowych z roku na rok zakochuje sie coraz wiecej biegaczy.
O czym musicie pamietac planujac bieg w terenie?

e najwazniejsze jest odpowiednie obuwie - obuwie treningowe, ktére posiada grubsza
podeszwe i w miare agresywny bieznik (lepsza przyczepnos¢)

e telefon, by w razie utraty orientacji czy koniecznosci wzywania pomocy by¢ w kontakcie ze
Swiatem. Komérke mozna wygodnie ulokowa¢ w opaskach zaktadanych na ramie

* natrening w lesie mozna takze zabrac gwizdek, by ptoszy¢ zwierzyne

* w Waszym wieku najlepiej zacza¢ treningi biegéw terenowych z osoba dorosta

NAJWAZNIEJSZA przed treningiem w terenie to ROZGRZEWKA, a w szczeg6lnosci dobre
przygotowanie stawow skokowych.
Dla osdb lubigcych bieganie w ramach przypomnienia:

Masowe Biegi Przetajowe, Biegi Gorskie czy Czwartki Lekkoatletyczne to ogdlnodostepne zawody dla oséb
lubigcych biegac oraz dla tych, ktdrzy chcg otrzymac ocene celujgca za udziat bez wzgledu na zajete miejsce.
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