SPORTY NA LATO - AKTYWNY WYPOCZYNEK! - cz. 2.

Wakacje tuz, tuz...!
Dzisiaj kilka propozycji aktywnego wypoczynku dla osob, ktore nie lubig wody.

Badminton, tenis stotowy, petanque oraz turystyka gorska.

BADMINTON

Poczatki tej gry, zwanej rowniez
kometka, siegaja roku 1872. Wowczas
ksigz¢ Beaufort zademonstrowal gos$ciom
gre przez siebie wymyslong. Wszystko to
dzialo si¢ na zamku o dzwigcznej nazwie
Badminton House.

W Polsce dyscyplina ta stata si¢

popularna dopiero w latach 70-tych

ubiegtego wieku. Ta rekreacyjna gra polega
na odbijaniu paletkami lotki, ktéra powinna jak najdtuzej utrzymacé si¢ w powietrzu. Zabawa
dla kazdego, kto lubi czynny wypoczynek oraz chciatby poprawi¢ swoja sprawnos¢ ogolng
1 koordynacje ruchowa.

Mozna gra¢ w hali lub na powietrzu, co sprawia wigksza przyjemnos¢. Nalezy jednak
pamietaé, ze elementem utrudniajgcym zabawe jest silny wiatr.

Ciekawostka ©

W ciggu godziny gry tracimy przeci¢tnie od 300 do 400 kalorii.

TENIS STOLOWY (PING-PONG)

Latem tenis stolowy przestaje by¢ juz domeng

; ) jest juz zamontowana na state) oraz oczywiscie piteczka.
Gra polega na tym, by tak przebi¢ piteczke na pole przeciwnika, by ten nie mogt odbic¢
jej na nasze pole. W ten sposéb zdobywa si¢ punkty, ktorych potrzeba co najmniej 21 do

wygrania seta. Zwyciezcg jest ten, do kogo naleza trzy wygrane sety.



Doswiadczeni gracze wiedza, ze piteczka podkrecona przy uderzeniu sprawi
dodatkowg trudno$¢ odbierajagcemu. Gra znakomicie pomaga zwigkszy¢ sprawno$¢ ogolna,
szybkos¢ reakcji 1 koordynacj¢ ruchowa przy niewielkim naktadzie wysitku. Takich stotow
mozemy szuka¢ na placach pomig¢dzy blokami, boiskach szkolnych, czy w osrodkach
wypoczynkowych.

Ciekawostka ©

W ciggu godziny gry spalamy od 260 do 360 kalorii.

PETANQUE (BOULES)

To stara francuska gra, w ktorej liczy
si¢ koncentracja, precyzja i koordynacja,
a nie sita. Chodzi o rzucenie metalowych kul
0 wadze 650-800g, tak, by upadly jak
najblizej drewnianej kulki umieszczanej w
odlegtosci 6-10m.

Rywalizacja tak weciaga, Ze nie

zauwazamy, ze nasze mies$nie rak wykonuja
niezlg prace. To nie jest sport dla atletow, ktorzy cheg ,,Szybciej, dalej, wyzej”.
Zabawa gwarantuje relaks, odprezenie psychiczne i fizyczne. Gramy na $wiezym

powietrzu, najlepsze jest rowne, piaszczyste i twarde podtoze, np. alejki w parku.

TURYSTYKA GORSKA

To jedna z najzdrowszych form aktywnos$ci fizycznej, ktorej atutem jest kontakt
Z natura.

Dobre buty, niezbyt
ciegzki plecak z prowiantem
oraz rzeczami na wypadek
zmiany pogody i usSmiech na
ustach - to podstawowe
wyposazenie, ktére ulatwi ci

zdobycie  niemal  kazdego

szczytu. Poprawa wydolnosci

organizmu, lepsza tolerancja wysitku, rozwoj mies$ni ndg, to efekty wedrowek po gorach.



W zaleznosci od swoich mozliwosci wybieraj wysoko$¢ gory, stromos$¢ podejscia i
kolor szlaku. Kolor oznaczen szlaku gorskiego nie okresla tylko stopnia trudnosci trasy, ale
zawiera inne cenne informacje na jej temat, np. czy odcinek drogi do pokonania jest dtugi lub
atrakcyjny krajobrazowo. Pamigtaj o tym, ze pod zadnym pozorem nie wolno zbaczaé z
wytyczonego szlaku i podejmowaé wedrowki na wiasng reke!

Ciekawostka ©

Godzina wspinaczki, w zaleznosci od trudnosci trasy, to strata od 300 do 800

kalorii.
Podczas wakacji zycze¢ Wam przede wszystkim, abyScie pamigtali o zachowaniu
wszelkich zasad bezpieczenstwa, niezaleznie od tego, jaka forme¢ wypoczynku

wybierzecie.

Justyna Jaskulska ©



