Temat: Marszobieg-przezwyciezanie wtasnego zmeczenia.

Dzier dobry®

Marszobieg to marsz przeplatany biegiem czyli dwie formy poruszania sie dawkowane w réznych
proporcjach. Marszobieg jest swietnym treningiem dla oséb, ktore chcq zaczgé biegad.

Marszobieg to sport, podczas ktérego nalezy zadbac o poprawng postawe ciata. Tak samo, jak
podczas biegu kregostup powinien by¢ wyprostowany, a gtowa patrze¢ na wprost. Rece na wysokosci
klatki piersiowej, co utatwi nam maszerowanie i zaangazuje do pracy pozostate miesnie.

Podczas marszobiegu nie mozna doprowadzi¢ do zadyszki. Jesli juz wystgpi zadyszka nalezy
spowalniaé bieg i zamienia¢ go na marsz, az do momentu uregulowania oddechu.

Marszobieg zalety:

e trening marszobiegu nie narzuca posiadania dobrej kondycji, dlatego bedzie dobrym
treningiem dla kazdego,

e wptywa pozytywnie na uktad oddechowy (wentylacja), krwionosny (dotlenienie) oraz uktad
trawienny (spalanie kalorii),

e wzmachia miesnie i stawy (marszobieg mniej obcigza stawy niz bieganie).

Rozpoczynajgc kazdy trening marszobiegu, nie mozna zapominac o rozgrzewce, a tuz
po treningu doktadnie rozciggnijmy kazdga partie miesSniowg!

Zadanie dla Was na dzis: sprébowac wykonac trening marszobiegu (TYLKO Z OSOBA
DOROStA!) jesli macie mozliwos¢ w terenie (las, sciezka rowerowa itp.) w nastepujgcych
proporcjach:

zaczynamy od marszu ok. 3 min przechodzimy do 50-60 sek. truchtu/lekkiego biegu
(zadnego szybkiego biegu!) wracamy do marszu. Takich wstawek wykonujemy 5-6 razy
(wg witasnych mozliwosci)

Oczywiscie kazdy moze/powinien dostosowaé marszobieg do wtasnego organizmu,
powyzej jest tylko PRZYKLAD.

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

Pozdrawiam M.P.



