Temat: Marszobieg terenowy

Zamiast marszobiegu moze by¢ spacer 40 min, jazda na rowerze lub inna wybrana przez was
forma aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu.

Marszobieg - bieg z pokonywaniem przeszkod naturalnych w terenie. Marszobieg zaczynamy
od swobodnego biegu, po przebiegnieciu okoto 200 m, przechodzimy do odpoczynku marszu.
Jak poczujemy si¢ wypoczeci bieg wznawiamy. Tempo i1 przebiegniety dystans (osoby
sprawniejsze moga wydtuzy¢ do 500 m) dostosowujemy do wtasnych mozliwosci. Tetno po
biegu powinno wynosi¢ od 140 do 150 uderzen serca na minutg, po odpoczynku powinno

spas¢ ponizej 120 ud/min. Caty marszobieg powinien trwac okoto 40 minut.



