Temat: Biegi przetajowe — wykorzystanie warunkéw naturalny

Dzisiejszy temat lekcji wychowania fizycznego poswiecony bedzie coraz modniejszemu bieganiu
rekreacyjnemu. Czy warto? Przeanalizujmy temat!

Bieganie rekreacyjne - inaczej méwigc jogging - to forma truchtu lub biegu w wolnym tempie
(maksymalna predkosé to 7-9 km/ godz.). W tym sporcie nie liczy sie szybkos¢, przeciwnik ani liczba
przebiegnietych kilometréw — tutaj wazna jest przyjemnosc!

Bieganie to obok marszu, najbardziej naturalna dla cztowieka forma aktywnosci. Aby byta w petni
przyjemna i zdrowa, nalezy pamietac o kilku czynnikach, ktére nalezy spetni¢ w tym celu. Mowa tu
nie tylko o przygotowaniu organizmu do aktywnosci (rozgrzanie miesni i stawow), ale tez zadbanie o
odpowiednie obuwie, strdj i wybranie nieszkodliwego podtoza biegowego. Gdy wszystkie te czynniki
zostang spetnione, nie pozostaje nic innego jak rozpoczgé bieg!

Bieg to wysitek aerobowy — czyli taki, ktéry zwieksza
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Chcesz byc silnym — biegaj! eibie

Regularny trening biegowy wzmacnia uktad miesniowy,



w tym miesnie posturalne, odpowiedzialne za naszg postawe i sylwetke. Poprawia takze site
lokomocyjng. Doskonale rozwija wydolnos¢ fizyczng organizmu, m.in. poprzez usprawnienie funkcji
krazeniowo-oddechowych. Odpowiednio realizowany, moze poprawic zdolnosci szybkos$ciowe

i koordynacyjne organizmu. Poza sitg fizyczng i ogdlng sprawnoscig doskonale ksztattuje réwniez site
charakteru. Rozwija cechy wolicjonalne, takie jak cierpliwos¢ i upér w dazeniu do celu,
systematycznosé i odpornos¢ na przeciwnosci oraz wiare w siebie i w sukces.

Chcesz by¢ pieknym — biegaj!

Systematyczny trening w tej wiasnie formie zapobiega procesom starzenia. Poprawia ukrwienie
skdry, przez co jest lepiej odzywiona i oczyszczona, a tym samym uatrakcyjnia jej wyglad. Pomaga
utrzymac lub zmniejszy¢ mase ciata, wymodelowac miesnie (zwtaszcza tydek, ud i posladkéw) oraz
ksztattowac wysportowang sylwetke petng energii i witalnosci.

Bieganie to najlepszy sport odchudzajacy. Pozwala spali¢ najwiecej kalorii ze wszystkich sportéw
aerobowych. Do tego przyspiesza metabolizm. Oznacza to, ze organizm lepiej radzi sobie z
przemianami energetycznymi, tzn. szybciej spala tkanke ttuszczowg i zamienia jg w energie potrzebng
np. do pracy miesni czy podtrzymywania funkcji zyciowych. Dzieki regularnemu bieganiu jestes w
stanie podkreci¢ swéj metabolizm na tyle, by organizm nie gromadezit ttuszczu, lecz zuzywat go na
biezgco. A ty pozostaniesz szczupty bez restrykcyjnych diet!

Chcesz by¢ madrym — biegaj!

Wysitek biegowy o umiarkowanej intensywnosci korzystnie wptywa na uktad nerwowy: zwieksza jego
mozliwosci poznawcze, poprawia , potencjat umystowy” i pomaga zapobiegaé niektérym chorobom
degeneracyjnym. Zmiany sktadu chemicznego médzgu (zwiekszenie stezenia serotoniny i endorfin —
tzw. hormondw szczescia), wywotywane wysitkiem fizycznym, moga zapobiegac niektorym postaciom
zaburzen rdwnowagi nerwowo-psychicznej (np. depresji) i wptywac korzystnie na nasze
samopoczucie. Dobrze dotleniony mdzg znacznie sprawniej pracuje, tatwiej wéwczas o dobrg
koncentracje i nastrdj. Pamietaj, ze w zdrowym ciele, zdrowy duch. Ponadto chwila relaksu w postaci
przebiezki o Swicie lub o zmierzchu, w parku lub nad rzeka, jest doskonatym sposobem na
roztadowanie emocji oraz zachowanie ,trzezwego” i ,$wiezego” umystu.

Chcesz by¢ zdrowym - biegaj!

Biegajgc, mozemy zapobiec chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, niektérym nowotworom,
zaburzeniom metabolicznym, cukrzycy, osteoporozie, nerwicom, depresji oraz innym chorobom
cywilizacyjnym. Nie bez powodu w literaturze funkcjonuje pojecie ,terapii biegowej”. Ten rodzaj
aktywnosci fizycznej moze by¢ doskonatym srodkiem terapeutycznym, wszechstronnie oddziatujgcym
na nasz organizm, zarowno w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym. A najlepsze jest to, iz ten
uniwersalny lek, pomimo niezwyktej sity i skutecznosci oddziatywania, niewiele kosztuje, jest , bez
recepty” i moze by¢ stosowany niemal przez kazdego.

Chcesz by¢ szczesliwy — biegaj!

Bieganie daje niesamowitg frajde! Trening biegowy powoduje wyrzut endorfin — hormondw
szczescia, ktére wprawiajg cie w doskonaty nastréj i sprawiaja, ze patrzysz z optymizmem w
przysztosc. Czujesz w sobie niesamowite poktady energii. Twdj mdzg nie tylko zostat dotleniony, ale
jest dotadowany dopaming. Jest to hormon, ktéry poprawia ci nastrgj. Jednym stowem to wielki
zastrzyk wigoru!

Chcesz by¢ lepszym — biegaj!
Dzieki bieganiu zyskujesz poczucie, ze zamiast bezproduktywnie spedzac czas np. na ogladaniu seriali



czy przegladaniu Facebooka, doskonalisz sie i robisz co$ dobrego dla siebie. To daje mndstwo
satysfakcji. Jest tez atutem na polu towarzyskim — dzieki pasji do biegania wzbudzasz szacunek,
imponujesz, a twoja postawa jest dla innych inspiracjg. tatwiej ci tez nawigzywac nowe kontakty.
Kiedy biegasz, ciggle starasz sie biegad jeszcze dalej i jeszcze szybciej niz poprzednim razem oraz robié
cos$, czego dotychczas nie bytas w stanie zrobi¢ — czy bedzie to przebiegniecie 15 minut bez
odpoczynku, czy pokonanie pétmaratonu w 2 godziny. Kazdy kolejny (nawet z pozoru maty) sukces
daje Ci niesamowite poczucie pewnosci siebie i sprawia, ze czujesz, ze mozesz wszystko.
Udowadniasz sobie, ze mozesz wiele!

Chcesz by¢ mniej zestresowany — biegaj!

Podczas biegu codzienne problemy i zmartwienia zostawiasz za sobg. Masz okazje, by nabrac
dystansu do trapigcych cie spraw, dzieki czemu na drugi dzien ze $wiezg gtowgq jestes w stanie znalezé
dla nich rozwigzanie. Taki ,reset” jest bardzo wazny dla kondycji psychicznej, zwtaszcza jesli na co
dzien masz duzo obowigzkéw i czujesz sie przyttoczony. Bieganie pozwala unikng¢ wahan nastroju,
jest pozytywna formg odreagowania i wyrzucenia z siebie zbednej, negatywnej energii.
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Podsumowujac to wszystko mozna wyciggna¢ tylko jeden wniosek. Codzienne bieganie przez 30
minut sie optaca. Nie tylko spalamy kalorie i wyglagdamy dobrze, ale takze Swietnie pobudzamy nasz
organizm. Taka forme treningu warto rozwazy¢ zwtaszcza przed pracg umystowa.

W razie pytan prosze o kontakt przez e-dziennik.
Pozdrawiam,
Artur Paterek



