Przyktadowy sposéb realizacji DZB — Duzej Zabawy Biegowej

I czes$¢ (20-30 minut) zawiera:

bieg, trucht z gimnastykqg i ¢wiczeniami gibkosciowymi angazujgcymi wszystkie partie
miesni

¢wiczenia ksztattujgce:

wymachy

krazenia

Wznosy

skurcze

rzuty rak w roznych kierunkach

sktony tutowia w réznych ptaszczyznach
skrety

krgzenia

wymachy

wspiecia

pOtprzysiady

przysiady

podskoki.

VYV VV VYV V YV V VYV V VY V VY YV

¢wiczenia rozciggajgce:

miesnie karku

> napiecie - trzymajac rece splecione na karku mocno prze¢ gtowe do tytu, pokonujgc
opor rak
rozcigganie - przy pomocy splecionych rak przyciggna¢ gtowe do klatki piersiowej

miesnie szyi

> napiecie - pochyli¢ glowe w prawo i potozy¢ na nig prawg reke. Nastepnie mocno
naciskac gtowg w lewo , pokonujac opor dziatajacej w odwrotnym kierunku reki.
rozcigganie - w tej samej pozycji ostroznie przyciggng¢ gtowe jak najdalej w bok i
przytrzymac.

> napiecie - sples¢ dtonie na karku. Nastepnie sprobowac odciggna¢ tokie¢ jednej
reki na zewnatrz, stawiajgc jednoczesnie opor drugq reka
rozcigganie - rekg wspomagajacq pociagnac reke ¢wiczaca jak najdalej w dot.

miesnie uda (grupa przysrodkowa)

> napiecie - w siadzie prostym (na trawie) ugig¢ kolana i przyciagna¢ stopy. Miedzy
kolana ustawi¢ w poprzek przedramie i mocno naciska¢ kolanami do wewnatrz.
rozcigganie - w siadzie (na trawie) chwyt dtonmi stopy i przyciggna¢ piety do
posladkéw, jednocze$nie mocno naciskajgc tokciami na kolana

miesnie grzbietu

> napiecie - w siadzie skrzyznym (na trawie) dtonie oparte z tytu o podtoge, $ciggamy
topatki.

> Rozcigganie - w siadzie prostym (na rtawie) skton w przéd trzymajac dtonmi jak
najdalszego miejsca podudzia.
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¢wiczenia w miejscu:

> Kragzenia: gtowy, bioder, tutowia, st. kolanowych, skokowych,
> krazenia RR w roznych kierunkach

> skrety tutowia do drzewa w staniu do niego tytem

> skiony z pogtebianiem do P-N, do srodka i do L-N

> wymachy NN w staniu przy drzewie w roznych ptaszczyznach
> podskoki obunéz ze skretem tutowia

> skip A

» skip C

Il czesé¢ (20 minut) zawiera:

bieg 400-600m (4-6 razy),

przyspieszenia 120-200m (4-6 razy),

¢cwiczenia sitowe ze wspotcwiczacym.

trucht przeplatany lekkim biegiem i licznymi ¢wiczeniami rozciggajgcymi, skokami,
przyspieszeniami. Po prostu pokonujemy zréznicowany teren, wykorzystujac wszystko, co
sie trafia po drodze do wzbogacenia repertuaru ¢wiczen

lll czesé¢ (15-35 minut) zawiera:

lekki i sSredni bieg traktowany jako ¢wiczenie i doskonalenie rytmu. Biegamy "na luzie",
starajgc sie nie napina¢ miesni i oddycha¢ maksymalnie swobodnie. Pomocne mogaq tu
okazac sie odcinki o tagodnym spadku

bieg tempowy 3-5 razy 6 minut (dla orientalisty moze by¢ cross).

IV czes¢ (20-40 min) zawiera:

bieg, odcinki biegane "na wyczucie". W zaleznosci od doswiadczenia i wytrenowania
mogg one by¢ dtuzsze (biegane wolniej) i krétsze (biegane szybciej). Ta czes¢ DZB to
wiasnie metoda interwatowa. Bieg - przerwa - zejscie do tetna 110-120 i zndw bieg. Liczba
odcinkéw od 2-3 (po 1000-2000 m) i 6-8 (po 600-800 m). W tej czesci DZB pilnujemy, aby
przerwy w truchcie dawaty nam w krotkim czasie maksymalny wypoczynek (duzy luz,
gteboki oddech)

V czes$é (10-20 min) zawiera:
trucht
marsz

¢wiczenia rozluzniajgce:

> Pw.: stanie w rozkroku, konczyny gérne wzdtuz tutowia, palce rak rozwarte.
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Ruch: szybkie skrety i potrzgsania ramionami.

> Pw.: stanie, opad tutowia w przod, konczyny gorne swobodnie zwisaja.
Ruch: wymachy konczyn gérnych w prawo i w lewo, spowodowane rytmicznymi
skretami tutowia.

> Pw.: stanie na jednej konczynie dolnej na podwyzszeniu.
Ruch: szybkie skrety i potrzgsanie kornczyng dolng nie obcigzona.

> Pw.: stanie na jednej konczynie dolnej na podwyzszeniu.
Ruch: wymachy konczyny dolnej spowodowane ruchami bioder w przdd i w tyt.

> Pw.: stanie na jednej konczynie dolnej na podwyzszeniu.
Ruch: kreslenie kétek konczyng dolng nie obcigzong spowodowane krgzeniem
bioder

> Pw.: lezenie tylem, konczyny dolne odwiedzione i zgiete, stopy oparte o podtoze

konczyny goérne w przdd.
Ruch: skrety przedramion i rbwnoczesne delikatne uderzganie kolanami o siebie.
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