Klasa Il ASB, 26.10 do 30.10.2020

Witam. Dzisiaj troche informacji o krélowej sportu, jaka jest lekkoatletyka. Oczywiscie
rowniez link do ciekawych i prostych ¢wiczen.

Lekkoatletka to wiele konkurencji sportowych. To ogélna nazwa, pod ktéra
kryja sie takie dyscypliny jak na przyktad biegi, skoki, rzuty, chéd.
Lekkoatletyka to sport dla kazdego. Wybrane dyscypliny moga trenowa¢ juz
mate dzieci. To Swiethy sposob na zainteresowanie ich sportem oraz historia.
Bowiem zaden sport nie ma tak ciekawej i bogatej historii jak lekkoatletyka.

Podstawowe konkurencje lekkoatletyczne: biegi, skoki, rzuty i chod majg swoj
poczatek w zachowaniach pradawnych ludzi. Byty one w naturalny sposéb uprawiane
i trenowane przez cztowieka, ktéry musiat biegac, skakac przez przeszkody terenowe
oraz rzucac oszczepem czy kamieniem. Z biegiem lat, dla rozrywki, cztowiek zaczat
stosowac rozne formy rywalizacji i wtedy obok sportéw walki pojawity sie konkurencje
lekkoatletyczne.

Pierwsze igrzyska olimpijskie odbywaty sie w Olimpii w Grecji i byty rozgrywane co
cztery lata, stgd w starozytnej Grecji termin olimpiada oznaczat czteroletni okres
miedzy olimpiadami. Kiedy myslimy o historii lekkoatletyki, warto przytoczy¢ pewne
wydarzenie historyczne. Igrzyska olimpijskie wprowadzono bowiem jako forme
upamietnienia wyczynu Filippidesa, ktéry po zwycieskiej bitwie Grekdéw nad Persami,
pobiegt do Aten podzieli¢ sie tg informacjg. Bitwa odbyta sie pod Maratonem, wiec
bieg maratonski wtasnie tej miejscowosci zawdziecza swojg nazwe. Bieg byt jedng z
pierwszych dyscyplin lekkoatletyki.

Lekkoatletyka — wyniki i konkurencje

Jesli chodzi o wyniki lekkoatletyki, to trudno to w jakikolwiek sposéb uogolni¢. Wyniki
sg rozne dla kazdej konkurenciji lekkoatletycznej. A tych mozemy wyrdzni¢ naprawde
sporo. Zacznijmy od biegu. Bieg dzielimy na sprinterski na dystansie 60 m, 100 m,
200 m i 400 m; bieg $redni na 600 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 1 mila, 2000 m; bieg
dtugi na 3000 m, 3000 m z przeszkodami, 5000 m, 10000 m; bieg przez ptotki na 60
m, 100 m, 110 m, 400 m, bieg uliczny — czyli maraton, pétmaraton i ultramaraton;
bieg sztafetowy — 4x100 m oraz 4x400 m.

Kolejng dyscypling lekkoatletki jest chéd: 10 km, 20 km i 50 km. Sg tez rzuty —
pchniecie kulg, rzut oszczepem, rzut mtotem, rzut dyskiem. A takze skoki — wzwyz, w
dal, tréjskok, skok o tyczce. Warto takze wyr6znic¢ wieloboje, a wérdd nich czworbdj
lekkoatletyczny, pieciobdj lekkoatletyczny, siedmiobdj lekkoatletyczny, dziesieciobdj
lekkoatletyczny.

Zrodto: Myfitness.pl

Do tych informacji przygotuje kilka pytan testowych.


https://myfitness.gazeta.pl/maraton
https://myfitness.gazeta.pl/lekkoatletyka

Ciekawe ¢éwiczenia do wyboru znajdziecie klikajgc na zamieszczony ponizej link.
Pamietajcie o bezpieczenstwie podczas ¢wiczen. Miejsce wykonywania ¢wiczen
powinno by¢ wolne od niepotrzebnych przedmiotow. Wietrzymy pomieszczenie przed
i po ¢wiczeniach. Nie wykonujemy ¢wiczen zaraz po positku. llos¢ powtérzen
dostosowujemy do swoich mozliwo$ci. Pozdrawiam.

http://www.treningrozciagania.pl/

Cwiczenia na wozku:

https://youtu.be/QOxap 3WBYMM

Pozdrawiam.

Artur Wieleba


http://www.treningrozciagania.pl/
https://youtu.be/Qxqp_3WBYMM

