Przedmiot: jogging

Kierunek: Turystyka i Rekreacja licencjat dzienny

Liczba semestrów: 

Liczba godzin: 

Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Problematyka ćwiczeń

Zasady bezpieczeństwa podczas zajęć w terenie. Nauka i doskonalenie truchtu. Gry i zabawy wytrzymałościowe w kształtowaniu wytrzymałości biegowej. Ćwiczenia w nauczaniu techniki biegu (tzw. ABC). Nauka biegu ciągłego w różnych zakresach intensywności. Zasady treningu odchudzającego i zdrowotnego. Nauka i doskonalenie biegu metodą zmienną. Doskonalenie wytrzymałości  w fartleku i zabawach biegowych. Przygotowanie do udziału w rekreacyjnych zawodach biegowych.  Rola siły biegowej w podnoszeniu poziomu wytrzymałości. Intensywność biegu i sposoby jej pomiaru. Udział w marszobiegu rekreacyjnym. 

Zaliczenie na podstawie:

Opanowanie wiedzy z zakresu poruszanej problematyki, obecności na zajęciach, udział w masowym biegu rekreacyjnym organizowanym w Krakowie lub innym mieście.

Piśmiennictwo podstawowe
Burfoot A. 1997. Praktyczny poradnik biegacza. Runner’s Word

Dreyer D., Dreyer K. 2008. Chi Running rewolucja w bieganiu. Buk Rower. Warszawa

Mleczko E (red). 2007. Lekkoatletyka. Podręczniki i skrypty, nr 30, AWF, Kraków

Maciantowicz J., Nowak P. 2002. Bieganie sposób na życie. AWF we Wrocławiu

Noakes T. 2001. Lore of running. Runner’s Word

Rembiasz K. Mirek W., Mleczko E. 2009. Parametry kinematyczne i fizjologiczne na poziomie progu mleczanowego  oraz staż uprawiania joggingu przez mężczyzn po czterdziestym roku życia a ich taktyka biegu i efekt startu w maratonie. Antropomotoryka nr. 48. s. 33-45

Rembiasz K. Mirek W., Mleczko E. 2009. Obciążenia treningowe biegaczy amatorów oraz ich wpływ na progową prędkość biegu. Rozprawy Naukowe, AWF we Wrocławiu, nr. 29. s. 700-706

Skarżyński J. 2002. Biegiem po zdrowie. Mega Sport, Szczecin

Skarżyński J. 2008. Biegiem przez życie. Mega Sport. Szczecin

Zaremba Z. 2000. Poradnik biegacza. MenupSport, Warszawa

Piśmiennictwo uzupełniające
Daniels J. 2010. Bieganie metodą Daniela. Inne spacery. 

Górski J. 2001.Fizjologiczne podstawy wysiłku fizycznego. PZWL, Warszawa

Maciantowicz. J. 2000. Biegi wytrzymałościowe. Biblioteka trenera, COS, Warszawa

Mirek W., Mleczko E. 2010. Długookresowe tendencje przemian realizacji obciążeń treningowych w makrocyklu rocznym polskich biegaczy na średnich i długich dystansach w kategorii juniora. Antropomotoryka, nr 50

Mleczko E. 1995. ocena ekonomiki techniki biegu ciągłego dzieci i młodzieży. Dydaktyka Wychowania Fizycznego. Wrocław, AWF

Przepisy zawodów w lekkoatletyce. 2002. Sportpress, Warszawa
Skarżyński J. 2004. Bieg maratoński. Mega Sport, Szczecin

Sozański H.  (red). Podstawy teorii treningu. COS warszawa
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Semestr kończy się zaliczeniem praktycznym

Problematyka ćwiczeń

Zasady bezpieczeństwa podczas zajęć w terenie. Nauka i doskonalenie truchtu. Gry i zabawy wytrzymałościowe w kształtowaniu wytrzymałości biegowej. Ćwiczenia w nauczaniu techniki biegu (tzw. ABC). Nauka biegu ciągłego w różnych zakresach intensywności. Zasady treningu odchudzającego i zdrowotnego. Nauka i doskonalenie biegu metodą zmienną. Doskonalenie wytrzymałości  w fartleku i zabawach biegowych. Przygotowanie do udziału w rekreacyjnych zawodach biegowych.  Rola siły biegowej w podnoszeniu poziomu wytrzymałości. Intensywność biegu i sposoby jej pomiaru. Udział w marszobiegu rekreacyjnym. 

Zaliczenie na podstawie:

Opanowanie wiedzy z zakresu poruszanej problematyki, obecności na zajęciach, udział w masowym biegu rekreacyjnym organizowanym w Krakowie lub innym mieście.
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