M. Kramarz
Ksztattowanie wytrzymatosci- marszobiegi terenowe.

Dzi$ piekna pogoda proponuje wam marszobiegi terenowe. Zaczynamy od rozgrzewki a nastepnie
marszobieg wedtug wskazéwek na filmiku a dystans pozostawiam do wyboru dla Was. To juz kolejne
wyjscie wiec oczekuje od Was juz wiekszych dystanséw i wiekszego wysitku. Pamietajcie marszobiegi
to marsz potgczony z biegiem na poczatku rozgrzewka a na koricu ¢wiczenia rozluzniajgce.

Rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=IYM09Y7CRyY

link do marszobiegéw

https://www.youtube.com/watch?v=0ZNfpYS74XE

¢wiczenia rozluzniajgce

https://www.youtube.com/watch?v=kIMSfNAT3WY
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